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జీివిసూ, ఉంటారు. ఈ జాబితా యంతె 
యం | య 
నను పెంచవంచ్యూను.. ్రీసహూజ గుణములలో' 
క న 
పుతోవణ సోపఢానమైన దని చెప్పిన 
బాలుని, భో ర్తతో సంబంధము కలగక 
పూర్వమే, వివాహము కాౌకపూరగ న్కు కూడా' 
యె మో 
యిీానాంఛ నారిలో ఉంటుంది. 
కీ ఉెేేరబొమ్చులం బెండిండు వేయుచు 
ష్‌ £ లే ౧౧ లు 
నబలలతో డ వియ్యంబు అందు 
గపజ్జన గూళ్లను గొమరొప్ప వండించి 
వచెలులకు 6 బెట్టంచుం 'జెలువుపారయ 
కనుణీయనుంది రారామ'చేశంబుల 
పువ్వుతీగలకును బోదిసేయు 
నసదమల వాణిమయ సౌధ భాగగబుల 
కీలతో భరగ్మవోలికల నూగు 
“్రాలీకల గూడి చెలరేగి బంతులాడు 
ఇారికాకీర- పం క్షికిం జదువువెప్పు 
బరి సంభుకులకు మురిపచు.లు గరస్ప 
6 
మదమరాళమిలకు నేర్చు మంద గతులు. 
/ భాగవతము = దళమస్యం6మ్‌.. 


ఈపై పద్యములో బంగారు తూగుటుయాగ్ధి 
లల్బు శారికా కీకలు, బర్హిసంఘాలు, మద 
మరాళాొలు, నడలిపెట్లి'కే జరిగిన చర్యలన్నీ మన 


యిండ్లలో నుండే ఆడపిల్లలు చేస్తూఉడండే వేను... 
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విణయరలీల I 


అజకిల ఇర్షఘా ర _ గెకో ర్ట అనం ఆగరిం అం అక్షి ఇదా కం అహం బర ఎల్ల చేపల ౧ ఆ. లి చు ఇలను ర్రైల లతకు క్రైం సల ఇపైల ల బో 


చిన్నవీల్లలు అడుకొనేటప్పుడు కూడ్యా అడ 
పిల్లలు అన్నా లాటలో అమ్మలుగా ఉంటాక, 
మగ పిస ఫాన్న గానూ అకు రాను ల ల స్టారా కక్ష 
వమంచిగంధపు వఎక్కునో, యేమూతి పగిలిన 
సీవానో, చంకన పెట్టుకొని పొపాయి “శంటుంది 
ఆడపిల్ల. దాని నే ముద్దుపెట్టుకొ టుంది, చానిజే 
కాళ్ళమాద వేసుకొని సీళ్ళుపో స్తుంది, ఊానిశే 
వక్ర అమర్షి జోలపాడుతుంది. అందువల్ల 
శీ జ కస్త దారభ్యా లభించిన గుణములలో 
హు ఒకటి. ఈ జకాతృకీలము మితి 
కప్పితే ఏ అనేక అవాంచరములకుకూడా " కారణ 
నుగ వ. తిన, కోడలు చాభరమునకు 
నంట తోడచీ, తన సినుకు పానయెన 
వ a PI థి — 

క్రొమారుని (వేమను తన కోడలు సంచుకోణా 
'ఆమెకు కోపను కలుగుతుంది. తొమ్మిది 
ఇిలలు మోసీ * మలమాాన ముల int గ్గరమండీ 
కడగి, యింత వాళ్లో అంత వాొణ్లిగాజే సే సే వాడు 
తన సొ నీనములో ఊండక Fn సాందీన 
వముణుటబూచి ఊరుకోలేదు. ఆ శాౌమోూ 

జేకవు పొంగులో అతడు తల్లిని ఉదానీన 
ముగా వరాచుటకూగా జరుగుతుంది. కొరివి 
తీసికొని తలకాయ గోకోొ; ఫహాన్నుట్లు ఈ కోడలు 
యెక్కడ చాపురించించా అనుకొంటుంది, 
కోడలు అఆనుకొరిటుండిగజా తన తల్తి ని 
శమ బందువులన్కు _ ఇెలిక తలను తిని 
తిరిగి, పేమించినచోటును వదలివచ్చానే, 


ఈ భ్లర్త ర తనతో అ ళ్నాకముగా ఉండకఫో కే 


కా నెవరిచానై న్న పోతానా అని ఆమె విచా 
రిస్తుంది. పురుషుడు యెనడి స్యాధీనమై తే 
'చంసారవు సామా్రజ్యము వారి. స్వాధీనము 
తుండి. రెండవ వారికి పోతుంటే అను భయ 


ముతో వారిద్దరు అనుక్షణము ' పురువ్వుణ్ణి 


కేసికెనుటకు 
వేస్తూనే ఆంటారు, 


ఇద్‌ కావా *కృథర్య ము ముసురుటవేత వచ్చిన 
అవకు. ఆ వచ్చిన కోడలుకూడా తనబిక్లై 

కవే త (ఆత్త త్ర) సామా జమ 
Mere కోడలు ౫ త్తను తన కల్లి గా 


౦ గగ 
| ససయత్నను 


మాడే _ః కోడలి చాధలుతన్ని జప్పిపో తాయి, 


ఇలాగే అ తృహారులేడు - మొకుడి వోవూలేదు- 
మధ్యవచ్చివ మొసడి మేనత్త పోరు యెక్కువ 
అయింద్కీ అని కోడలు నిసుగుకొంటుంది 
నిజముగా తల్లి కంకుకూడా యెక్కువగా 
చేమించి, పెంచిందీ మేనల్లుణ్ణి, ఆమెస్మామా 
జ్ఞ ఈ మేనల్టుకు, ఈ మేనలుకు తనకు 
దక్కకుండా పోయివనాచు, ఆ మేనత్త పనే 
క్రేభకు అంతూలేను పొంతూలే కు. ఇలాంటి 
బాధలన్నీ మాతృళీలయము ముకు కుట బేల 


నస్తపి. హద్దులో 0 వరకు మాత్మ 
శీలము త్రం) సహ సుఖాన్నే యు స్తుంది 
బ్రంగ్గొండ్యు అ మెంకాౌ. మొ: లైన చేశాల్లా 


ఇయెంత కాలానికి వివాహా; వష కాన్‌ యుద్‌ిక న నః 
ఉంటారు, భర్తపోయిన యువకుయుంటాక 
భ_ర్హజంజాటమును భరించలేక విడాకులిచి 
గాని, పుచ్చుకొనిగాని ఉంటారు. జ దే ఖాల్ల 
యిజ్రి వారు  యీపుచే స్తున్నారణెటే తమకున్న 
నూతృకీలమును పాఠ క స ఉపాధ్యాం 
నులు గాసీక్కి చ ఓకి త్నాలయములలో నగు 


వీరి డబ్బుగల వారు అసన్తాధ న్‌ా కాల యువ 


లను నాపించియు, బాలెంకలకు పమిసవవసతుః 
కల్పించియు, బేవతిళువ్రలకు పా) నమర్శియ 
ధన్యులగుచుందురు. | 


భార్యాభర్త రలక యో శికువ్రలవలనసాక 
తగవులు వచ్చుచుంకుట మన సస. 


183 వికృతి మీ. 


ఉద్నల అక్షం, ఇదు ఎటు. అల్లం. ఇషుం అమ్మం. ఆమం ఎక లం అవా శక్త బటైటై ఎర్షర్టం అమ్మం అర్తం అలుల అర్తం ఒం అట్టు చిహ్హలు ఇట్ల అహ్హ అట ఇర్గ ఒస్టైం ఇద్ర. అగ్హోల అక్ష 


చూచుచుందుము. తల్లితన శిళువుకొరకై చెన్ను మును హయము నన్నీ టదివిచి తా 
భ ర్షసీవయందు జొదానీః సనమ వహించు దినివు సొంపు మిగుల మునికిలేచ్క్‌ 

టయు భార్త'తన ప ౧ఇయసామాంజ్యము క. భూనాధుడు తృన్షసెడం 

కోల్చొయినట్లు విలపించాటయు తరచుగా 'బానకియ యాచరించి భావి?మై తళా 
జరిగే చేను. వన్ని కికయాలతో కూడికొని చాన కనుగొని విస్మయ 
ఉన్న శ్రీ సహజస్య వను'ను అర్జంచేశికోలేక... మూంనెషమువముదితో డనరసిమొయ్యన వెడ లె౯ ం 


PoE తగవ్చలాడుకొని సంసారమును కీ, వెడలి చింతించి యీయుడలితో నెబ్బంగ్‌ 
ఈ కన. య. శ దురగంబు నెక్కు_దు బురజనంబు 

డప్పుడు చూస్తూ ఉంటాము. ప్రై రొన శి వ్ర “. జేనుబోయిన జూచి యీవురి తలతునో? 
నకు చక్యానావలనని యో, కాలకి గో 'లుసు పొలతు లీవమునువారొ? పుతుగ లేసు 
లేదని వ్‌ జే "లేద స 
లేదనియా, చేతికి మురుగులు ఇెయింప గాగ నాహింతునో? కానన యుండంగ 
నియా, మెడలొనికి పులిగోరు చేయింప వచ్చునే పోపంగవలయు నెట్టు 

నని ఏ వీడించుటయు, భారా త గ క్ర 

లేననియో, షభ న i "లీ నని విచాంచి పోయిన నెల్ల వారునో 
ప సా కారాలు నా శఇరమందుచు నంత నంత 
జేసికొనుటయు మనము తరచుగా వింటూ, న నాగ బ్‌ 
చూస్తూ, ఉంజే వేను ఛార్యాభః కలలో బిడ్డ sa ban యు షస 
లపై యవరకి యెక్కువ చేమ త. గ్భాం je చ eT 

త. వక మన ఖా ఏధదికథలో న యంను ము న స, యెజిగించి 
బో తెలుస్తుంది, శ రాజ్యమున రాజ రాజి నిలస్కీ 


@ 


ఉ, కానకు నేగి తాపసుల 
భారకము . అనుశాసనికపర్వము = గాంచి తపం బొనరింప నందొకం 
పీధమాళ్వాసములోని వీ కథః న. | జఉజానలి నాశ్షీ బొంది పి్మయు 
సీ, అనను భంగాన్వనుండను రాజుపు తాగి డై నడచెం గిమృవృత్తి 'నందనుల్‌ 
య వజిక పయంబగు మఖంబు దానిక బుట్టి రల 
సేసి పుత్రుల సపిశోముల నూర్యుర _ శ దర్చులునూర్వురు వారి గొంచు స 
గని సంతసంబున (గాలుచుండు : మ్మానిని పూర్వపుత 9క్ష స 
నాతడు వేటకై యరిగినచో వజిి .... మాజను పాలికిబోయి నెమితోళా 
దిగ్భా) తి పుట్టించి తేరకాడు మ తీనకు నొక్క తాపసుండు విరయండ ణు 
ఎననునట్టు సేయ నజ్జనపలి యెక్కిన టయు 'వానివలన సత్తసయశతంబు' జని 
తురగముతో నొంటి దూర మైన. .  యంచుటయు నెతింగించి . 
అ శాన శేగి తృష్థ గదిశిన నలుగడ క మగతనమునాడు మిరు 


. అరసియొక్క పద్దు సరసిగాంచి. ,.. న్మగువతీన మునఫుడువీరునాయం దుదయం 


1944 
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ఇక అము అం అన్టపిం అట్మోల ఆం గరం అర్తము అర్టపిం క్రేం అలం ఎల్తం అట ఇరోమి ద. ఇక 


బగుటను దోడం బుట్టువు 
లగుదుకుధరపంచికుడ- 'వుడందజుననుడు౯, 
క ఛాషకృన్నే హొమము క్‌ల్లీ య 
రాతులు భ్రయమంద'” గాధ రా రాజ్యము సం 
(వీతి ననుభవించిరి జను 
లాతత్‌ హర్ష మున బొంద నందజు నెమ్మిక+ 
జే, డానిగని పాకళానను డేను వీని 
కపీకమును జేయ నిదిహితమె ఘటించె 
నధికపుత సమృద్ధి రాజ్యాభివృద్ధి 
నిమ్మహీపతి సన్ముదం. వినుమడిసీె జె, 
వం వీని “ఘటింపం జీయుదునని యనురా 
కారుంరై వచ్చి పూర్వులం గాంచి, ' 
క, అరాజకుమారుల మతి 
సరసము జనించునట్టు అెక్కు_డీ జనకుం 
డనకి చేనియు బుట్టిన 
వారి౦ం దోబుట్టువలున వల్యం జనునే? 
వ అని మరియు క శసేక పకారములం. , జెప్పి 
'. వారళెటుంగకుండ నపకకుమారుల కడకు 
చేని యికకరిమాటల మొ త్తంబుల వారల 
చి త్త.బులను గలంచె.. 
కం అనిమిప వరు డివ్యిధమున ల 
జనియింపలో జేసె బగు యనంగతులై వొ 
“కును దగి యొండొకరువులనో 
' నసీజెట్టగ కేసి చచ్చి రందజు' నధిపా, 
చచి గస న_త్తపసిి సతి 
సన్ను లుమోమునుమోదుకొ రచ 
జ న్నుస్‌ రిడర 
పీడీన తేనలితోడ జెల్చవా 
వుచ్చి నం బనుప 
బెంచీ కనుంగొనిపోయ వివుడై. 
యచ్చటిక౯ నురాధిపతి 
యాతీశి జూచి లతాంగి వె 


4 


జా 


"వెచ్చని 
న. 


నుచు 


ఆ. కరుణ మొగమునండు గనుగొని తొను ము 
న్న ర్లివేట వోవు టాదిగాగ 
నకల నుతులు నాజి జచ్చుట తుదియుగ 
గలుగు నర్శనంబు చెలియ బలీికెం 


క వినియత జే నిందు్రడ నా 
కొనిష్టమగు కతువ్ర జేసి తది*ే హెతున్చుగా 
నిను  బటచితి నిత్తజగున 
ననుటయ. సంద్రన్లున మేత మైనభయమునక్‌- 
లే జల జాగి మొక్క. యటు తేన 
యులకై సమ్ధూఢ బుద్ధి నొనరించితిం ద 
ప్పలఘుదయః జూడు స్స 
జలమునకుం బాత మే! విఫౌల యశోర్మీ! 


శ్‌ 


నం అని షు యున్న స 
దె దై నంబు వోపం బలికీన బలనూదనుండు. 
పేనన్ను డే. 

నీ, ఇచ్చెద కొండలు నె గటి గాడచిన 

నయుల నొనంగుదు ననిన నతండు 
కాంకీనై. యుండీజే నిన వారల నిమ్ము 
చేవ! నావుకు దొల్లి నీవ్రగన్న 
పృజలశేలడు౫ప్ర ? నిజము ససెప్పుము నాకు. 
సియె బురందరుం ఢవ్విభుంయు 
వెడ నీగుపాటుణో బడతుల కర్మిలి 
విక్ణల'దెస గడు బెద్దయసిను 


సత్యనాది వె తి సి ATs 

బ్ర కి నగకువారు భామినీత్య 

దైన్య ముడిపి పురుమతయి నిత్తు సీకని 
పౌకశాసనుండు వల్కె, నధిష! 

3 విని యజ్ఞగలీనాధుడు 

డనయుల గ్రందణను సీ సీదు దయ. బడసితినే. 

. వనితీనయి యిట్టయుండెద 

న నఘా !యవ్వరమునొనగుమనిపల్టుటయాక్‌, 


థై 


క 


134 హాక్ళతి మే 


అం oe అమ సం సం రం అదుపు టం ఇదం ఇదం టప్ట్‌ఆ ఎమ 


వ విన్మితుండై యించుండు దీనికిం గతం 
జేయ యడీగిన నభంగాన్యనుం డిట్ల 
జ ha) 
గ 

క, సురతంబున గడు నెక్కు.డు 


పురుషులకి ంబనునుఖంబు భొలతులక్కునుశే 
శర! యట్లగుటకు నాకీ 
జెరవ్రున రమియించి నిలువ చేడుక గలిగె, 


afi CLUES ITED 1211112100. 
Ca) 
ఆజా జో ప్రీ 
od ర్‌ యు 
నూ 
pin MEARE INNO WOT 1112112127 


ధనము - ఆరోగ్యము, 
'ధనమూలమిదమ్‌జగత్‌ ? రోజువారీ జరగవల 
నంటే డబ్బు ఉండాలి. డబ్బు లేని దే యపసీ 
సాగచు. మంచికీగానీ, చెడ్డకుగానీ, శుభము 
శకుగాసీ, తఘరమునకునానీ, ఫలము. ఆవస 
రము. ఈ ధనమును రోజువారీగా సంపా 
దించవలసివ బేగాని, యేదో అశోరు*లగా 
ఆపియత్న ముగా ధనరాసులు దొరకవుం 
వీ కొంత మందికో యిటువంటివి లభ్య మొ 
"తాయి గాని సర్మసామాన టు దొరకవు 
వ్‌టి అన్నింటి వెనుకను, అనగా సృప్పీ శ్రసమ 
మంతటిలోను కార్యకారణ సంబంధమున్న ది. 
కార్య కంంమాల సంబంధము లేకుండా యీ 
మియు' జరుగదు, కార్యకారణముల ౩ సంబం 
భము తెలిసిళోసకుండా జీకటిలో యెంత 

తడవుళొన్నను ఉపయోగము లేదు, 
మునస్సునకును, చేవామునకును గల సంబంధ 


"మును గూర్చి గత అభ్యాయములలో చడిన్ని 


అన్నాము. మనసు 'బేవాముమూద యెట్లుసా(రె 
జేయునది తేలిసికొన్నా ము, sales 
ముందు దామనసులోక లిగి కేగానిభౌతీకము 


ఆళో చింతురు. 
_శమకు అనుకూలపడుననితోచి నిశ్చయపరచు ౨ 


ఇష్టం ఎట్షఐ వక్షం ఇమం ఆం ఇరోం అదోల డ్రం ఆం ఆగ్రి ఎర్లోం  అట్తైంా అరసం అహ అర్తం ఇటలి ఎట్టు. 


ఆ, అనిన నట్టులేని నొలాక యిమ్మెయి 
విపుల సౌఖ్య మొంది వీవారణంబు 
సలిపి నిలుశ్రమనుచు శకుండు సనియె భర 
గాస్వనుండుం బీతి నట్టయుండె. 
అని పాండవాగజునకు భీవ్మండు డదెలిపెనుం 


(నత్యమ్‌) 
im 


ట్లువ్యక ముకాదో bt నమునముూ. 
అ సుకొన్న a మై విషయముల నన్నీ జిని ధన 
మునుసంపాదించుటిలో అన యయిన చే చేద్దాము 
మిగిలిన అన్ని కోరికల మాదిరిగణే ? ధనము 
సంపొాదించవతె నను కోరికయు ముందు న్నా 
మనసులోనే కలుగును బుద్లిమంతు లె నజ 
ఈ కలిగిన కోరికను యెట్లు. సఫంపతచు 
అని విచారింకురు, ఎ 
. పనివేయుచుజ్‌ 
విళొంతి. తీవ 
సూర ముకొరకు అన్యే 
అ మారమునను తవు 


మునను త బేక ఛ్యానముతో 
ఉండును ఓక తీామైనను 

నక అనుకూ౮మెన 
వీంచుచుకే ఉంటారు. 


| వంశ గొరవము నకు వీ? EE; రు అవునా, కాద్యా | 


అను విషయమై విణారింతురు. ఈ మౌర్షము ' 
తనుకు అందికలో ఉండునా ఉంగద్యా, అని: 
అన్ని విధములా ఆ మార్గమూ ' 


కొన్న సప్పుడే ఆ మార్గ ము నవలంచింతురు, | 


నూర్లము తమకు అనుకూలపస శని నిశ్చయ్య న్ని 
పరచుకొన్న ప్పటికిసీ తాను చేయబోవు పనిజ్ల్‌ 


మూాలధ నము మెంత కావ తను నిత్యమూ | 


1944 


సి కోవరతీ' 1.88 


ఇదం అదం అక్షం అస్తుల ఆదం ఎర్లో- ఆరోరా ఎద్లుం లకు ఆర్ట్‌, ౨ అరం ఇదం రల రం ఎద ఎట్లు అక్షం చరం అం యకం అమర అత్తలు అల్లం ఇల సంకల ఎట. = ఇం 


వాడుకకు యెంతధనము కాసతెను. ఆ వని 
వూ ర్తిచేయు వని వొరలకు యెంత సొమ్ము 


వ్వ్యయమగును ఈ తయాఃరు. సరుకును అమ్మి 

త్లోందువలన యెంతసామ్మ వచు.ను పెన 
ళో స మ్‌ 

చెప్పిన ఖర్చుఎన్నీ పోను నికరాదాయము 


మొత మిగులును, 
మంతులు తీవ రమణా విణాగించి . సాకల్య 
ముగా పరిశీలించి, శమకు అనుకూలమగు 
పగతులనే యొత్తుకొని ఆ మార్గనులద్యా రాజే 
"ధనమును సంపాది దరూ. వీ జ్యా పారములో 
న ము పెట్టుబడిమించిన అమ్మన్‌ ము శేనిచే 
నష్ట్రమునచ్చును. సష్టమువచ్చినప్పటికినీ నిర 
యముగా ఆపనిని సాగించిన మెడొల, గాలిలో 
"పెట్టస స కర్నూరఘు మాదిరిగా Sa 
ముతీయు కొద్ది సంవత్సరములలో చే హాకిం 
_బోన్రునుూ ఇ తేకార్యకోముమును పట్ట hn 
"సాగించినగాని ధనమును సంపాదించ లేము, 


సైనశౌప్పిన విషయములను బట్టి ధనము 
అగంతుకముగా శాదనియు, దినవరస కశమ 
ముగా సంపాదించవలనీన చేసనియు, తెలుసు 
శొన్నాము. _ ఆం 
ఆరోగ్యమును సంపాదించ వలెనన్ననూ 
దానికీ సంబంధించు క గ్టకివ మును యథా 
విధిగా 'అచరించవలన్‌ఎచేం ఆరోగ్యమును 
పొందవలెనని భావనచేసికొని ఓళనిర్లీత కార్య 
కశమమును _ అనుసరింపని బే అరో గ్యమును 
పొందలేము. మన పియత్న మేమియు లేకుం 
డానే ఆరోగ్యము ధనము మననె శీన పడుతే 
వనుకొనుబకన్న భీము వురొకటిలేదు. ఆరో 
9) ధనము “అదృష్టముగావచ్చి మన 
నిల్లీిన పడతాయని నమ్ము వెరివాగును లేక 
పోలేదు. 'పీరంటారుకదా, మనమెన్ని ప్రయ 





అను విషయమై బుద్ధి 


"కరవు చ్రకారము 
ట్‌ 


'త్నాలు చేసినా కలిసిరావు, కలిచివన్చే "మా 
గజే ఉంటే అవన్నీ అట్లాగే కలిసివనా యునేం 
ఆ ఘడియ వచ్చేవరకు మనమ? కిక్కు క రరకున 
కుండా ఊకుకోపలసిన చే శే, ఇదీ ఆసమంజనము 
గానీ ఉన్న ది, 


మరొక వాదనయు గలదు. పీ రంటాకు గజా 
డబ్బు వచు, టయ, రాక వోవుటయు, కో గమ 
వచ్చుటయుు, శాకవోవుటయు, కర్మ ప్యోకా 
రమే పస్తుంది గాని మన పేయళల్నా లేదూ 
జరగవు. శ వెనుకటి జస్మలో ఇెట్టిజం కలా మూ 

జన్మలో రావటా:కీ, వీదో అదం? 
లేండ్క్‌ మన ప పీయత్న మేమి” లేదంటా 
మన పియత్న మేమి ఫేకుండావే అ= 
సిర్సీ మి త్సముగా వచ్చి మననెత్సిన పడేజ 


స క్ష 


యితే స్ఫృష్షి అంతటితోను ఆతు త్తమ లక్ష్మ 
ణొలును కలిగిన మానక చేహమ.ను యె.దుక్త 
సృష్టించి ఉంటాడు, రోగాలు స వారం " 
దరు నోరుమూనుకొని బోధల ననుభవించ 
వలసిన జేగాని నోశెత్తుటకు పీలుశేదం టే 
యిన్ని చికిత్సాళా (ప్రుములతో పచేమున ఇదె 
వీటన్నిటికీని యేదోపిస్కక్సి ఉండి ఉండాలి 
she ఉపయోాగమునా మనము జన్షమః 
జేసి లేక పోతున్నాము, ule 
భనముతోపాటు ఆరోగ్యముకూడా . యె: 
సాభీంచేడీ ba 
కొందాము. కగారోగ్యము ల. ౮ క్‌ బిగ్లోక్తీ 
ముందుగా తేలును శొంటే మన పను. ర 
వాలా సులభముగా బోధపడుతుంది. ge 
రోగ్యముల గూర్చి కూనే వగ 
మన్నాడంళే “సర్వళా; 
కారణమునుండి వస్తాయి. 
పోతాయి. 


2 
వ 
సు 


నము 


లో 
a 
శ 


'ఘాపమును పొందిన " 


షా ఎం బైన కర్టిల్తీం క్ట. అహం ఐటం దం స ఇల 
కము. చికిత్సా దై గతము మూలకారణము- 
రి కోవ చార ము. జీవాములో 
పి “వేశించుటకు రెం పథాన తోగిగలు 
గలవు. ఒకటి నోరు. రెండు రహస్యావ 
యవ ములక, 

ఈ రెంటిని అదుపులో 
మైన వో ఇపజారము లోనికి. చేరదు. వాయు 
దుర్గంధము నాసికా 
కంభముల sans చర్మము. చ్వారా 
గాని, 'జీహములోనికి వ కేనిచుటయు ౫ రదు. 
ని న చెప్పిన తో వల రోగపచార్లము లోనికీ 
కోదభ బా కాడనలెనంకేు మననును అదు 
న్సో నుంుచకెనవలెను పనికిమాలిన వ 
రము తినకుంతాక్కు అకాల ప 
జరవకుం చాను, దుర్గంధమునకు దూరముగా 
ఉంగునట్లునో శాపోడుకోవాలి. భొతికముగా 
న్స కటట భరితిరగీళ గు. ాంకుగా నున 
మో కలుగును చుననుతో కలిగిలేగాని 
భ్థాటీ: మా వ్యక్త కృముక్తాదు, 


జ 


జు 9భాన సల 


మునే స్వాధీనము జేనికారాకే తర్రవాతనన్న్నీ 


వెంటనే న్స స్యాధ్ధీసమవు కాయి. 


అబు తే కే ముసనును స్వా నము * 
వంచేపహా ప శావచ్చును. 


కోసికొను బట్టని 
దీనికే శేము చేప్పు 


: నమాభానమేమంళే దీనిలో రెండు మార్గ 


ములు గలవు ఒకటి స్వశంత్రముగా ఇ సీ 
చేసికొనుట, రెండవది పరతీంకేషియుగా 
స్వాధీనము బేసి వేసిపొనుట: 

"ముడటిది స్వతంశి పద్ధతి, వీనిషే రుం 
aueschis అంటారు. ఈ స్‌ సదలి నవలంచిరప 
దలచిన వారికి ' ఈ కింది బాక్యమ।లబభో 


= ప్రార విశ్యాన్ర ముండవలయుకు సూనవ్రుడు 


? ర. స సకినాల. ను సర్వశ క్కి క్రి సంభ ' 


వి ళ్ళ త్రీ 


ఇట్టుళొంకే యే విధ 


ము 
న బైల “త గల 
న్నడు. మానవుడు సాధించలేని పని లేదు; 
“చదవలేని శాస్త్రము % భేవు, 'మననును సొ ధీ 
నము చేసికొని తవనుకూల ముగా అధ్యయ 
నము జీయవలయును అట్టు వేసిన యెడల 
సర్భమును, స్వాధీనమగును, భూగర్భ ను సోని 
దన రానులకన్న నూననజేహాములోని మన 
సుభళో ధనరాసు లెక్కు_వగలవు. 

వె వాక, ములను రోగమునకు అన్యయింప 
చేడ్దాము. ఎవరిరో గమును వారే నయము 
వేసి కొనగ్గలరని నమ్ముకముండాొలి. తదనుకాబు 
ముగా నడవాలి అప్పుకుగాని నయనుళకాదు. 
అచరణకేకుండా. కేవలము న సువః ఉపమా 
గములేదు నెటాగంళే పొగళతొగినందు 


వలన ఊపికితిత్తులు చెశ తాయని పూ ర్రిణాః 
మో 


నమ్మినా ఉపయో నశేమిటి ! 


పాగ అగుట “నూనివేయనఅ నాని పొన 
తాిగినరదువలన కోపి చి తిస్తులు ముం తో వాని 


"నేను పూర్తిగా నమ్మానుటే అంకు లాభ 


మేమా లేదు. మనదీవమే గదా అని యును 
"పెట్టున పొం కుశలా తిమాూసాలన్న ౯ లిపోతాయి. 
అగ్నికి కాల్చు కన్యలను ఆ స్యృభొాడ 
ఏటీ వాన స్య పర బీ? మాలు శోకం ' 
యివరినై నా శాలు. ౨ది. | 
నమ్మకమూ. ఉండా. చేయనూ చెయాలి 
నమ్మక చుండి త ఈ “తన క లుగు 
దుష్ఫలితముల గూస్చే సై 
వలన తెలుసుకొొన్నా ' సప ఇర నమ్మక స్‌ 
లేకుండా చేయుటను'హాగి ut దుమ 
ఒక "పెద్దమనిషి. అతి మూతి వ్యాధితో, భాధ 
వడుచున్నాడు! మా వై వై.దృశొమ్రుకు ప్రకా 


. Wate ఆ may ఏన్‌ 
డీ కోర్‌ క 


రము 'బేహమును' కుసచేయుటే నోగముః 


వస్తుంది. అర్ర ౫ నిపద్య్ఞా ము లోపల చేరుకొం'చే 


1944 


౬ ఇర | ర కీల ఆ 


చేగాని రోగమురాదు, జీర్ణముకాని సరుకు 
లోపల మిగిలిఉన్నది. యికను తినపోకమని 
మను యెంత వారించినను ఆలపాటుకులోబడీ 
మ9ంగతునే. ఉంటాడు, 
మర్యాద దక్కదని పకృతి నోరుబేసి 
“కబర్తారు ఇకతింటివా చస్తావని గట్టి ౨086 
యిస్తుంది. ఇచే జ్వరము Ny 
రోగము వచ్చినప్పుడు జేవాములోని పర్వ 
శ క్వలు బహిమ్కరణకే సాయపడతేవి, జీర్ణ 
క్రియలజోలికి పోశేవు. ఆ రోజులలో జ్‌ 
క్రేయమిద ఆయా శక్తులను పయపరద 
కుండా బహిమ్కరణ' కయనే జరువున ట్లు 
మనము చూ'స్టిమా లంకే అనగా బరువై న 
ఆహారమును తిని ఆ అహారము జీర్ణ మగుటకు 
ఆయా, శ కలను దుఠర్వ్యయనస రచకపో తే, బహ్‌ీ 
మ్కరణ కౌయ తరగా జరీగ్కి -రోగపదా 
ర్భము త్వరగా 'వెలువరింపబడును, రోగము 
ల్వేరగా నయమగును, 

రోగము వచ్చినప్పుడు అంతరవయవములలో 
జరుగు కర్శకాండయిది. ఆ'ేండ్లనుండి. చికి 
తృను పొందుచున్నప్పటికిని తనకు సరిపడని 
పదార్థము. ను అనగా పప్పును వడలనిది కడుపు 
నొవ్పీ పోదను చిన్న నూతిము నై నను తెలిసి 
శాస లేరు, ' 
వైద్యము శ శేయుచున్నా నను జ్ఞానముకూడా 
తేకుండా భర్తనుగాని, తల్లినిగాసి, తండిఏని, 
'అ త్రమామలనుగాని లే ప్రీపరచుటశే తాను 


ఇక ఊరుకొంచు 


తన రోగము పోవుటశే "తాను 


కోపతీ 187 


శరం ఆనిక్రం అము అకు అహము అనన 


చికిత్సను పొందుచున్నాననీ భావించి నడచు 
వారు ఉభయతా చెకుచున్నారు. ఇట్లా జీవి 
తము వెడనగొటు ట్టకొన్న వారిని చాలా మందిను 
నిత్యమూ చూచుచునే ఉన్నాము. 


శాను తినరాని వసువును తినవలెనని మనీ 
నులో (దుర్బుద్ధి కలిగినపుడు మననునకు నచ్చ 
చెప్పుకోవాలి తిన్న దువలన ఫలానా బాధలు. 


" కలుగుతాయని వుననుకు "తెలియచెప్పుకో 


వాలీ, తిసి హౌధపడుటయు క్రమ, తీనకుండో 
బాధలు తప్పుకొనుట యు కమా, యోచించ 
మనాలి, 

ఇది స్వతంతాలోచన గలవారు వేయవలసిన 


వని న్యతంతముగా ఆలోచించుటకు సాధన 


సంప త్లిలేనిభారు ఆన్ని సంగతులూ తెలిసి 


కొన్న పండీతులవద్దకు వెళ్ళి, వారు చెప్పినట్లు 


నడచుకోవాలి. ఈపద్దతి వాలేమవి మననుకు 
నళ్చి చెప్పుకో వాలం'కే వారు తిన నచ్చునన్నారు 
కాబట్టి తినను వారు చిక్పినబ్లు చేస్తాను. 

వ్యతి శేకముగా నడి స్తీ సీనొ బాధలు కలుగుతా 
యని. మననుకు నచ్చ చెప్పుకోవాలి ఇ బే 


 “రెండవదగు పరతంత పద్ధతి,” 


ఖం కకూ యేతావాళా శెస్పవచ్చిన జే 
ముంళే ధనముగాని, ఆరోగ్యముగా భావించి 
ఆచరించి కయప కారము సాధించవలసిన జే 
గాని నిర్ణిమి శ్రముగాగాని, అగంతుకముగా 
గాన, రావు. 


వివిధ. పకృతి వ అక 'గురించి 24 పాఠములును కలిపి ఒక లే వైందుగ 
అందమా? ౫ 'తయారుచేయబడి, "బెజవాడ, “పకకి 'శార్యాలయటిస్టు' "నందు అమ్మక మునకు సిద్ద 


ముగ నున్నది, ఇది యెల్లరును చదువదగిన గ ses | 


3 ధర రు 2-8-0. 


జ మా స్తో అర్ర 


మినుములు 


“అజేష శేముపీ నాశ మళ్లు గుశ్నామి మో 
సులొఅవన్నాడ వొణుపు. జేలిఏరి తగ్గిస్సుం 
నని డీనిసి సంచి మిక)... ముక్కలో చెప్ప 
వచ్చును, అయితే యీసంగతి మాంస క కతు 
ఎక్కుగా ఉండే . ఆష్ని వసు వ్రుబకూ వ ర్తి 
స్థుంప మినుము అందులో గొప్పుదిగావ ను, 
భారత దేశమందంతటను ఇది పై Ss శ్రేవ 
లము 'చిరుతిండ్డ శేగాక అన్న ముతో చేర్చి 
ఛినుటకు డీని సక్రింది విధములుగా తీయారు 
వేయుదురు, 


i మింపపవ్వువలాా చృపరపష్టువ లెనే మినప 
ఫపుగూడ, పచ్చిముడీపప్తూ, వాయ ఏష స 
చేస్పుగుపప్ప్రు అని కి విధములుగా తీయాప 
జేయుదురు. వ్షబ్దు త గూనైన పప్పులతో న్‌ 


క వళ క నవలను తయార చేయును. 

ఊకువిగడి:లావచ్చినస్తును నొన బెట్టి 12 గం|| 
అయిన శకువాత పొ క తీయక 
గాన్కి మె మెత్తగా" గుబ్బ, చాతో జీలకర్య్సి 


ఉస్తూ కారము, వీ తయారు జేయు ' 


జురు. అన్నముతో చేక్చి దీని౦ తినినపుడు 
రుళాముగా. నుంకును, కా బచ్పట, చేల్చుట, 
లేదుగాన నులభముగాశే జీర్ణము కాదగి 
యుండును. మలమాత జ పకక oy 
గొట్టును అన్న ముల్‌ ఫో చేర్చకయు తినవచ్చును, 

వాణి రోగమునంనున్కు మూల వ్యాధికి ని 
శారమునదలి దీనిని పథ్యముగా వాడవచ్చును, 
. అజీన్లరో లక్కు ఉదరముసందు వొయుపవ్రు*ల 
వారీకిని అగ్ని మాంద్యముగల వారికిస్క అతి 


సారముతో ఎొధపడువారికిని దీనిని పేట 


చూదు | ళీ | [౫ 


_శుము దీనిని తిననాదుం. 
వారు. జీర్ణకి ను భాగా ఉన్న వారును, కవ 
పడి పనిచేయు శారు, 


ల వడియాలు:.పె న చెప్పిన డఊరుపీండిని 
గుడ్డ మాద బిళ్ళలుగా పెట్టి యండించి వలిచి 
విడతీయుదురు. వానిని నేతితో గాని, నూనె 
తోగాని, చేయించి అన్నముతో చేర్చి తిష 
దరు. చేగిననూనెడో వేలుటచేత జీర కి 'యలో 


"జేహనసములు ఎక్కువగా ఖప్పుపడును, 
' అజీక్షక కం మైనది. అజీర్ణము, మలబద్ధకము, 
- గ్యహణి, అతిసారము, మొదలైన ' ఉదర 


వ్యాసులు. గలవారును, మూత్యబంధము గల 
వారును, దీనిని సుక రామూ తిన న బద. 
గల వార్ము 'వనిపాటఎ టేనుకో కే వా వారు అజీర్డ 
రోగము లేనినాసు, దీనిని “అప్పుడ డప్పుడు మతే 
ముగా తినవచ్చును. ' 

క్‌ అప ఎడ ములు; పెసర అప ఏడములవలెనే 
మినసఅప్పడ ములును చయారు చేయుదురు, 
చ్రఏ జీర్ణ కుగుటచ చేహారనములు, అనవసర 
ముగా "ఖర్చ గును, బక్కుువగా తింన అజీర్ణ ము 
చేయును, అశీశ్థావకో ౫ ములు క్రంచారు 1 కటా 
శెంకు అప్పడములను అష్పుడష్టూడు. తిన 
వచ్చును స 


| 


4 పిండీ మిరియ ముఫాపెనపపిండిని సా శ్రైపిండ్‌ 


వలె రుబ్బి, చాణములో నేయువేసర చేతితో 
ఊుపిండిని వేస, అని యిససువటు వేయం 
జనరు _ దీవినినకూడా అన్నముతో కలిషీ 


తిుటలను. అజీళ్శశర మైనది జ్‌ నృత యలో 


జఉేపారసములు Bie wae వ్యయమగును 
దీ కత? నే 

గొన అజిన్హాది ఉదర వ్యాధు బల వా రెన్య 

చెం బలముగణ 


హి స్‌ తిన 
క. మింపనుల్ని, న చివ పప్పును 


చర్చించి (విస) వండిన కూరలలో వేయుట 


1944 


కలదు. కాగిన నేతిలోగాని నూగెలోగాన్సి 
వంకాయ మొదలగు కూరలను చేయించు 


నపుడు మినవనున్నికూడా. వేగ్ని వేయిం 
ఇదరు. ఈ కూరలు తినటకు స రుచిగానే 
ఉండును గాన్ని జీర్ణమగుటకు కొద్దకష్ట మగును, 


a 
ఆజీగ్లాది రోగములు "కలవా౭కి నా కూరలు 
పనికీరావు, జీర్ణ కిొయలో లోపము. లేనివారు 
ఇట్టి క్‌గారలు తీనినవుడు బలదాయక ముగా 


కయాకరుకోయ. దురు, ఇట్టుకతూ రుచేసిన 
జున్న ను తో కలీవ్కి చేతిని చేర్చి 
ఇది జీగ మగుట ఇాలా శవము, ఇటి పప్పును 
‘£3 లు ఈ 

సామాన్యను-గా నెవరును తినరు జాూలొ 
కొద్దిమంది ల యిట్టి పప్పును తిందు 

న్స్‌ క్రింది” విధములగు a 
sen Fn Tee 


NY 
క 
9 
(ఆ 
ల్లీ 


స వినపకుడములుజపచ్చిమినవ ప పష్టును 
నానపోసి 6 గంటలైన తరువాత పొట్టును 
తీసివేసి మెత్త ణా రుబ్బి అవని మిద వండిన 
“యెడల కుడుములగును ఇవి తినుటకు. రుచిగా 
"నుండును రోగులుగానుండువారు , తినరాదు, 
బలవంతులు - ఆరోగ్యవంతులు మూలక 
నీనవచ్చును, ' | 

శ మిసపలఇచ్ఞనలుః-- నానన మినప పప్పును 
మిక్కలి మె ఏ త్తగా. రుబ్బి డానిలో నానిన 
చయ్యము, రుబ్బెనపిండిగాని ఉప్పుడు బియ్యపు 
ఫిండినిగాని, "చేర్చి 5,6 గంటల కాలము .నిలువ 
యుంచిగాన్సి : నిలువ యుంచక్‌గాన్మి. అవిరి 
మోద కుడుములవలె వండిన 'యెడల్క మృదు 
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వుగా నుండు కుడుములు లభించును. వీనిని 
ఇర్లైన యందరు. ఇందు కొద్దిగా ఉప్పుతేర్తి ర 
వందుటవలన కొంచెము నెయ్యి శేర్చి. వచ్చడి 
చర్చూకొన్చి డీనటకు రశాగా నుండును. చెన్న 
రాజధానిలో నిట్టి యిడ్జౌ:లు [పతిజనపదము' 
నందొను లభింపగలవు, పొో జ్రైప్స్‌ గాన్ని 
అన్నము శినుటకు వసల్‌ే జే పారును, లభిం 
పనివారును ఉదయము ఒకటి కండు లో 
నలుతిని మధ్యాహ్నము వరకును ఆకలిని ఆపు 
కొనుటకు అనున్రగా నున్నది, రానురాను 
యిదయొక భోగవ సువుగా సిద్ధమై 

పడనే అన్నము ఒభంచెనారుకడా 
తినుచున్నారు. 

పండుగకు సెండ్లీ ళ్ళలోను, పతివృ కు, ఖా 


యికీకూడా, ll తోడుణా క "2 నలు అసే 
కలు వాన చున్నారు, వేోగులు ఆద త్‌న. 


జెంద వ 
దీనిని 


డగిన వస్తువుకాదుః లరోన్యవంతులు క్ర 


శ్రొన్ని కూరముక్క.లను సన్న గాతరగి యో 

తురిమి యూ, యిడ్జెనల విండ్‌ యెంత ఉన్నదో 
దానితో సమానమెస వరిమితిన్‌వేర్చి విండ్‌ 
తీనినయెడల సులభముగా, జీర్ణ మగును. 
ఈ వ పద్ధతినివెసి; మనకు అమ్మువా 'రెవ్యరును 
చేరు, అందువలన, తవు అరోగ్యమునందు 
శృర్జగలపారు కొన్ని కోయగూరలను సంపా 
దంచే వానిని సన్న గా కోసిగాని, నురిమిగాని; 
యిస్షైనలు ఓిండిత్‌ చర్చి, ఆవికిటూదవండి 
భుజంతురు. తమ ఆకో గ్యమునుగూర్చి . వ 

చలేనిజా రు జజూరులలో లభించే: స్పులిపిండి యిజ్లై 
నశేకొన్ని తిని, రోగమును తెచ్చు కొందురు. 


అజీర్హాది ఉదరన్యాధులు గలవారికి యిజైనులు 
వేలుశేయక అజ వేయును, 


440 విశ థ్రీ 


క్షం ఆశ్టప్త్‌ం ఇర ఆగం ఎన్టప్‌ఐ ఆకల 


మినపచో "సవ్ర డ్జైనలలో మినపపిండి మెక్కు. 
వగాటం' శ్చ దో సలలో బీియ్యపుపిండి యెక్క. 


వగా ఉంటుందను భేవము తప్పితే ఆట భేద. 
యిడ్జేన నలవీండిక ంజ్కు. 


ములులేవు. అయిశనే 
ఊోసెలవీం*. యింకా యెక్కునమె త త్రణా రుబ్బు 


దురు. ఇడ్జైనలను ఆవిరిమిోాద వండితే, దో సెను : 
శెందు కూడా. 


పము ల శాలుస్తారు. 
ఆలన్యముగా జీర్ణ గ్రమత్య్యే చేను. . రెండునుఆరోగ్య 
వంతులకు ప కివచ్చే'వేగాని, రోగులకు పనికీ 
నచ్చేవికాదు. అయి శే అట్రుకూడౌ యింత 


శన్న లేలికగా జీర్ణ కృచుయ్యేటట్లు తయారుచేసి ' 


కొనవచ్చును. బీ. ఫొట్లు దోన, దొండ, 
సౌర, కాబేజీ, మొదలై న కూరలను "సన్నగా 


శరగు రోంలో మొ న త్రీగారుబ్చి, అ పిండిని 


ఇరిసగముగె. అట్బపిండితో వక్చి, ఆట్లుకాల్చు 
ఫోని తినినయెడల అట్లు "కేరికమై, యింకనూ 


1 యెక్కూ.న రుచిగా నుండుట యీ గాక్‌, జెనుక్ల” 


ాస్సిన దో సెలకన్న కేలికగా జీర్ణ మగును, 


జట్టు శ్రయారువేసిన అట్రయందు మలమూత్ర) 


నులను వెడలించుశ క్రి ఉన్నది. అందువలన 
సామాన్యముగా ఆరోగ్యముగా నుండువారు 
పితిదినము , ఇట్లు తయారైన అట్టకంకె, 
"జడకు దోసెలను తినినను ఫర ర వాలేదు. 


మిన వణా"రెలు:-పచ్చిమిన పవస్పునుగాని, చాయ 

మినపపప్పును గాని నానపెట్టి, పొట్టుతీసివేసీ, 
రుబ్బి, బానెలలోశాలే. 
నూ క నెలోగాని వేసి వండెదరు. ఇట్లు తయారు 
ఛేసీన గారెలు, కుడుముఖక న్నను 
బలచాయక మైనవి. జేతిలో పేల్చి వండుట 


వలన జీర్ణ కియయందు జేహరసములు 


ఇొక్టవగా న్యయమగును. రోగులు బొత్తిగా 
తిన రాటు. ఎప్పుడో కప్ప ఆరో గ్యవంతులూ 


దొడ్డి పేర్చి 4 తాలింపుపెట్టి, 


వేతిలోణాని, 


తక్కువ ' 


దీనిని శరచుగా తినరాదు. _ఆపహోర శాన 
Was జీ ఇర బాగా బలమిస్తుందని 

సి ఉన్నది. గాని అంతబలము నిజసుగా 
వరక మనిషీయెంతే పరిశ్రమ 


'శేయాల్లో, యెంత జీర్ణశక్తి ఉన్న వాడుదొనిని 


తినవచ్చునో, వాస 'ఉండనందున కొందరు 
బలముక్‌ కొరకై గారెలు జీని రోగాన్ని తెచ్చు 
క్రీొంకూారు, 


% 


ఆవవడః.దీనినే అవడ అనికూడా అందురు 
జృబుగులో ఉప్పు ఆగవపిండి, మిరియపు కాయ 
వండిన గా లెను 
అందులో వేసి నాననిచ్చి తిందురు. విరున్ద 
రసముల కలియకవలన అందు ఒక ' కృతక 
మైన రుచికలుగును. మొత్తగా నానుటవలన్క 
నమలుుకు. వీలుండదు. ఇట్టి ఆవడలు యప 
రికిని మేలువేయవ్సు ఆ వో గ్యవంతంలకును ఇట్టి ఇట్టి 
అవడలు అప కారముచేయక వోవు, అందువలన 
సాధ్యమైనంతవరకు నిట్టివాని "బారినుండి 
కవల న్‌ తిరుగుట మంచిది. 


నినపరొక్మై: బియ్యము, మినపవస్వూ కలిపి 
నానఫోనీ రృరగంటలు నొనినతరు వాత, పొట్టు 
తీసివేసి, రుబ్బి, గారెల మూకుడులో-కొద్దిగా 
నెయ్యి వేసి, అది కాగిన తరువాన, మినప 


'విండీని మందముగా అందులో చేసెదరు. 


అడుగుభాగము, పైభాగమును తిరుగ వేస్తి 
కాల్చెదరు. గదియును శేలికగా జీర్ణ ర మయేక్టి 


, వ స్తువుకాదు. ఒకపూట అన్నము నమూనుళొని 
దానికి బకులుగా: కొద్దిగారొ కై తినవచ్చును* 
అదియును అరోగ్యనంతుల శే గాని రోగులకు 
అపకారము చేయును. 


ఆజీర్ణాది?ో గములు 
కలవారికి బొ. లిగా వనక. 


'వ్యక్సిదీట్ర 


- ిబ్బరొన్షైవలా ఊరుపిండి రుబ్బి ఆందులో 
“వన్నని బరక్‌ బియ్యపు పిండిక లిపి క్కి గంటలు 
నాననిచ్చి, గా రెమూకుడులో కొద్దిగా చేయి 
చేసి రెండు 'ఆంగుళముల మ్రల పిండీ 
“ఆందులో సర్ది, పెన పళ్లైమును బోర్హించ 
వలెను. రొన్హైకు "ెపశ్లెయునకును మధ్య శ 
* ఆంగళముల వ్యపధి ఉండవలెపం నన్నని 
“సిగమోద అరొనును నెమ్మదిగా ఉడక సయ 
వ లను, సగయెప్కవైన యడల అందులోని 
besa ఉడకక, కస, కన లాడు 
చుండును. సన్నని "సెగమోద.వండి నపుడు 
అందలి పితీ అణువ్రవిప, తడితో గూడిన 
వేడి తగిలి బాగుగా ఉడికి, రుచిగానుండును. 
ఇట్లు తయారుకేయు రొన్షైకు కొన్ని కూర 
ముక్కలను కోడా చర్చ తినినపుకు జల 
దాయకముగా నుంవును. లేడా దిబ్బరొళ్షై 


విండిలోీ, రిసగముగా మిక్కీ లి సన్నని 
కూరలు మూ ప. తురిమిన కాయ 
గూరలను కాన్ని చేర్చి వండినపుదు అది 


బాగుగా, సడలు వదలి తేలికయె ఆరోగ్య 
"దాయక మై, . ఉండును. అకోగ్యవంకులుగా 
ఉండేవారంతా అప్పుడప్పుడు యిట్టి రొక్షై 
లను తినినా కూడా జబ్బు చేయక “ఆరోగ్య 
మునే కలిని (౧చునుః అయితే అజీర్ణ ము, అతి 


సారము, మొదలగప ఉదరవ్యాధులతో బౌధ్ధ 


బడే వారు యిట్టి రొన్లైను తిననఫుడు వారికి 
గల వ్యాధులు నయముగాక యెక్కువగును, 
అందువలన రోగములున్న వారు దీనిని తిన 
' మీనపనున్ని === వేయించిన మినుములు విసరి, 
దంచి, పొట్టుశెరగ్కి పష్పు తయారు చేయు 
దురు "ఈ పప్పు* మెత్తగా విసరిన సున్ని 


మినుములు 14 


అగును ఈ సున్నిలో, నెయ్యి పంచచారగాని 
నెయ్యి జె ముగాన్కి చేర్చుకొని తంహుము. ఇవె 
రుచిగా నుండును, పొద్దున తిన్న అన్న 
ముతో రాతి దాళ పై. ము 
హ్నాముపూట దీనిని ఫలహారముగా తిన 
చున్నారు. ఇందులో తడి యేమియు లేవు. 
గనుక జీర నృ కిియయందు "హర సములు 
యెక్కువగా వ్యయమగునుం చేగినపప్పుతో 
తయారు చేయుటవలన జీవన త్తలును మొక్కు. 
నగా హరించి ఉండును. బెల్లము, పంచదార్క 
వశేరయుండును గనుక, "కర్ణ కీయ యంద 
త్వరగా ఫులిసిపోవురు, బలమైన జీర్ణ రసమూ 
లుంశే+ కప్ప నిందలి జేహపోపక అ 
"బీహామునం దిముడవు. "బాగా కష్టపడి పని 
చేయు వారికే, జీర్ణ శ క్కి గలవారశే, “యిందలి 
ఆహారపు సత్తువ ఫౌంచెమైన వ. వేరుణుందిం 
దురదృష్ట మేనునగా అట్టే వారికీ నిదిలభిం 
పదు. సోమకిపోతులుగానుంటే భాగ్యవంతులు 
మాత మే దీనిని తిని, రోగాన్ని సంపాదించ . 
కొనుచుస్నారు. ఎవరు దీనిని తన మూ 
సలహా, 

జంతికలు:-మె.త్త గావీనరిన బియ్యపు పిండితో 
ఇరసగముగా 'చాయపప్పు వీండి కలుపవలెను 
రెండు రకముల పిండులను “బోగుగా మె త్త 
విసరవ లెను. అట్లు . క్రలిపీన వీండిని ఒక పన్లై 
ములో పోసి, సలనలకాశే నీటి9ి పోస్కి ము 
చేయవలెను, గానె. మూకుడులో నేయివోస్కి 
సొయ్యిమాదనుంచి, సలనల- కాగే చేతితో 
జంతీకల గొట్రములో పెన చెప్పిన పిండిని 
ఉంచి. వ త్తి ఆ నేతిలో వండవలయును. బౌగుగా 
కాలీన తరువాత దింపిన యెడ ల వివిధ ఆకా. 
రముగల జంతికలు యేర దును జంతిక్షల. 
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గొట్టములో లావ్రురంధ్నములలో కుండా 
వత్తి న యడల వానిని మణుగు ఖూరెలం 
దురు, సన్నీని వానిని జంలికలందురు. ఇవి 
లీనుటకు రుచిగానే ఉండునుగాని యిందలి 
వీటమినులన్నియు కాగే శేతితో హరించి 
పోవును... ఇది జీర్ణమగుట చాలా కష్టముం 
రుచికి అకేపడి చాలామంది తింటున్నారు 
రోగులకే -కాకుండా, అకోగ్యవంతులకును 
రోగాన్ని లేగలిగిన పదార్థమిది. అందు వలన 
'జెవరును దీనినీ తినరాదు. 
జళేబీ:.పచ్చిపప్పును నానబెట్టి పదిగంటలు 
నానిన తరువాత పొట్టుకు సాంకేముగా తీసి 
కేసి అకకీడిని మిక్కిలి మెత్తగా గుబ్బ నల 
యను అట్టు తేయానై న పిండిని 12 గంటలు 
నిలవఉంతురు,. .ము తు కగు డ్డ లోగాని, 
ఇంకాయ చిప్పళోగాన్కి అసిండినుంచి అందలి 
సన్నని రంధముగుండా సలసల కాగుచున్న 
చీతిలోనికి వదళదరు. అవదలుటలో వివిఫ 
రూపములను. కల్నింతురు, బాగుగా “కాలిన 
తరువాత్‌ బోలుగానుంజే చుట్టలు, చుట్టలు 
తిడిగిన, ' గొట్టములుగా, తయారగునుః 

వీనిని బెల్లపు పాళములో గాన్న, పంచజార పాక 
ములోగాని,ముణుగునట్లు చేయుదురు. అప్పూడు 


క్రి ళ్ళ మే 


ఆందలి బోలుగానుండు గొట్టములనిండా ఆ' 
షానకము. వేరుకొనును. ఇవి తినుటకు రుచిగా" 
నుండును: పిగులందు ఉబే3కము వలన 
కలిగిన గివాణికి పథ్యముగా నుండును, బలః 
మైన ఆహారము, బెల్లము పంచదారలతో 
చేరిడండుటవలన కడుపులో త్వరగా పులిసి 
పొవును,_.నులి పురుగులు పడును, అజీర్ణము. 
వేయును, మభధుమేహరోగులకును, మేహ, 
విణములు _ కలవారికిన్సి రోగము లెక్క 
వగునుు ఆరోగ్యవంతుల “క నప్నటికినీ మేలు 
జేయు వస్తువకాదు. బిస్వుడో తప్ప, ఆరోగ్య 
వంతులను దీనిని తినరాదు. జిలేవీఇకే 
యిప్పటి వారు జవాంగీరులనికూడా పిలుతురు. 
ఆయికే బజారులో దొరికే జహాంగీరుతో 
మినపవిండి యెంత ఉంటుంది? ఎకి నేతితో 
దానని' తయారుచేస్తారు. అని యొవరును 
పశ్నింపవద్దు.. వమనగా ఆవి నైదావిండిత్లో 
తీయారుడేయుదురు. వరిడుటిస వాడేది .నేయి 
కాదు, నూసెకాదుం సర్యశ 'క్తులు ఉడిగిపోయిన 


౬క దినును వ కంపెసినారు సారికి ఇబ్రగమెన 


చేరును పెట్టారు. అది 'యుంతకంకు అపార 
మును చేస్తుంది. వేరుశనగ యే, డాల్డా. 

పకి అలర ఇజ్‌ | 
భూ [1 వనస్పతి హ్‌ స వేర్లతో వచ్చు 
చున్నది. చానినే వాడుచున్నారు, 


శ్రీ రానుక్సవన్న(వక్షృళి చికిత్మాలయము 
-మునులతోట్క శేపలెతాలూక్కా గుంటూరుజిలా,, స 


ఇచ్చట కొతధముల్కు ఆపరేననులు, ఇంజక్ట్‌ నులతో నిమి క్రమ అేకుండ యోగ వాస్టేయాము వివి పకృతి చికిత్నా 
శుధానముఅచే కుష్టు, బొల్లి, ఉబ్బసము, లీషయ్య నగార్భల్బు.. పిచ్చి, నంధథ్యార్యము నురియు సుఖవ్యాధి మొదలగ 
తహానవ్రలకు' సంకమించు సమృస్తవిధము అగు శార్‌ మానినీకము లగు రుగ శతీలు నీవారింపబడును, మరియు స్తూ 
. హాలు సన్న నివారుగను, దుర్భలశ్షరీరులు బలీష్థులుగను, అందది కారులు 'భొందర్యవం౦తులుగ ను చేయబడుదోర 


చీకలకు మ్యాఠము ఉచికముగా చికిక్ష చేయబడును. వివరములు కోరువారు 0-6-0. పొష్టులిళ్ళలు పంపించినచ” 


జెడ? | బడు 
ఉప్తుకృతి శైద్యి” మనః (గంధము పంపబడున్యు 


హ్‌ 


jae లన క్ర 


కాలాలి యానా అదా మె లా లాలన 








భానన త్త (ము కాజ్లాలదు, తే త్త క్త రమే 
ఇన యదృశ్యమై మాసేన విచర్క చక్షవుల 
కగోచరమై యుండదు. భావనయొక్క. (పచం 
శక్తి మానవుని దైనిక జీవితమున త్సణ 
Br ప్రత్యక్ష మగుచుండును. నునువ్య 
జీవితముననుండు అవమాల్వ్యవస్తువు శేవల' భావ 
భయే మైయున్నది, మనుష్యున యదృష్ట 
నిర్మాణము నాని భావనవలన నే కలుసు 
చున్న ది, మానవుడు టా 
భావించు భావనలు శదూపమును తప్పక 
ఫాండును. భావనల ననసరించి చ వానికి 


జయాపజయములు. కల్లుచుండును, ఉనక్టాన 
వతీనములు కలుగుచుండును భాననరయ్సే 
నూనవ్రును. ' 


మానవు డొకస్థానమున కూర్చుండి మరొక 
“సానమునకు తన భావనల పంపగలుగునా ? 
బావ్యాదృష్టీ "క 
ట్టుసుః శాని వా! _స్థవమున నట్టుకాదు. మన 
'వూర్వబిషుల్కు. మునులు 'మాట్లాడకయే 
స్పష్టముగ" తమ భావులు పికటించి 
యుండిరి అధునిక నవలారచయిత' (H. (6. 
Walls) త్‌న ప్తుస్త సకమునందు' నూరునం ంనత్సర 
ముల ముందటి ఇాల్పరిక చిశణ నుల్లేఖంచి 
యుండెను. మరొక స్థానమున , తానొక 
వీశాలజససముచాయమునందు , నిలబడి యుప 
న్యసించుచుంటెకు. తలనాడించు చుంటెమం 
'వేతులద్యారా “సంజ్ఞలు: శోయుచుంగౌను. కాని 
_ధ్వనిమాత్రము శాక యుండెను, అ“విశాల 
'జనసముజాయమునందు, బ్రటాలియునులు,. 
"ఫంచీవార్కురప్యా వార్కు హిందూ చేశీయుల్సు 


పాశ్న కాల జటిబమె మె -కన్స 


ఎల్‌. ఏ. ను బారియశా శ్రీ, 

ఖ్‌ ॥ ॥ 
ఇంగ్లీషువారు మొదలై నవారు గలరు, వారక 
దరు యుపన్యాసముయొక్క సఏతియొక్కు 


"యశత్సరమును తెలుసుకొను చుండీకి. మాతే 
_ భావ కాని కారణమున యుప పన్యాసమంధతి 


యానందము, వినువారలకు కలుగదని తలంచీ 
బడెను. కాని పిశియొక యక్షరమును 
మాతృభావయందు పరివర్తితమై . విన 
బడెను. స్పష్టముగా వినబడిన, తెలిసెను 


వాస్తవముగా వక్త మాట్లాడుటకు 
మారుగా తన భావనలు ఫినునారలి 
మనీ స్తిమ్మముల నింపుచుండే౫ పి త్యేక 


భాషయందు పరిక్ష రన గావించి ప్కతి వాని 
నమాపమునకు వంపుచుంటెరు. పోష్టు, శాలి 


| గా ము శులీషోనుల్కు మొదలయిననీ యుష్తూ 
; జై నను నివృలములు కావచ్చునని, 1 క. 


Wel 5 గారకీ భయము. అపుడు నలై 


తేమ కార్యములు భావనా సంచాలనము 


(Thought transperence)} డ్యారా నెర 
జేరు కొన గ్య ల్లుదురు+ 


మన మెవరెన్‌ గురించియెనను భావించు దుంకు 
నమయమున వారు మనకు (పత్యక మవ. 
చుంకుట నున మందరయు సాధారణము శా 
చూచుచున్నాము, అట్టి సమయమున మనము 
క్రీవకో ! పూరు వచ్చా రా? మ్‌ పేమయ మె 
భాోవించుచూ మిమ్ము నే స్కరించుచున్నా ము. 
మికు నూ కేడ్తాయువని చెప్పుచువన్నాయు 
ఇట్టేవి 'శమంత తామే కాజాలన్ర వీని వెనుక, 
గయీక సత్యము నిలచియున్నది: వచ్చుచున్నట్టి 
వ్యక్తి తేన మ. స్టిమ్యము ద్యారా మొనటీ 
నుండియు భొవతరంగ సంచాలనమును చేయ. 
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చుండును. ఈ జ్ఞానతీరంగయు లా కోశమందు 
నిండీయ ౦కి పదార్లము ఈధల్‌ (Luminifero- 
పక Ether) నందు నిండి మన మృ్య్తిమ్మమ 
మునందు .సిండును మన మ స్తిష్కము ఆ 
భ్రావకిరంగముల శేంద్రస్థానమై (Centre, 
ఫోన్సను. ఈ విధముగా వచ్చు వ్యకి es 
కకుడు (Transmitter) ను మనము (గ్రానాకు 
శము (Receiver) గా తీయారగుదుము', ఇం 
శులో ఒకటి ధనాత్మేకకు (Positive) Bo 
జవది బుణాత్యకము (1608676) శా తయా 
కగును 

భావనాశ క్రి నుళ్సన్నము చేయునది .మ సి 
మము. (శేష వురువుల మస్తిష్క మతి 
ఖలిష్ట మెయుండునుం నిర్భల అసం (ఘుటిత్‌ మస్తీ 
చ్యు ఖావనలు నిర్భలములై యుండును, 
నేర్చు భావతరంగములు "స smal 
శంచరించి యణిగిపోపును మస్తిష్క మెంత 
బలిష్ట్వ్యమీయుండునోో, తరంగశే తము కూడా 
ఇకుంకేటి విస్తృత మెయుండును. మానవుని 
ఖావనాధారయందు శక్తి స్వరూప పము కొన 
బడునప్సు డొతీడు గొప్ప వ్యక్తిగా _తలంచ 
వలెను. మొట్టమొదట శకి మానవుని 
శ్రావనలం దుత్సన్న మై,తర్వాత శరీరమునందు 
వ్యాపించునని వైజ్ఞానికులు చెప్పుదురు, 
జలము నందు తాయిని వినరిళ వెంటనే తరంగ 
తూలిక యేటుల నేర్పడునోో యటులనే యా 
శాశమందు. ధ(ని తరంగము లుత్వన్న మగును, 
శేడియోయందు నున మెల్లప్వుడు ధ్వనిని 
ఖిందుము కబ్దముల పక0పన {Sound 
2౪5) సమస్త వాయుమండలము వ్యావిం 
చును. తిరిగి యంధత్రమః జార యీ్రక లప 
నము 'శబ్దగూప ఏముపొందునుం '-బ్ర'జే విధమున 


అదంత ఆపింది యండి సా దంతం ఈ లం కం శ ఉక. 


పిశాశ తేరంగమాలు (Light waves) న, 
ఈడర్‌న నందు పివేశించును. ధ్యని, ప గకార 
తరంగములవలెన్కే  భావతరంగములు కూడ 
చేర్పడును. ఎక్కువ. 'ణగనంతమ:' 'లునై 
యుంకును, శఈభావతరంగనులు మొదట. 
నమివస్థలమున వ్యాపించి, తమ తమ గుణ 
ముల సనుసకంచ్చి సమస్త వాతావకణమున్ను 
పిభావాన్విశముగా నొనర్భును. పూర్వ మో 
తరంగశ క్రి కి చేత జే పతులు క్యూరిమృళ 
ములు న్న రాతనులు గాని రోమియు. 
జేయజాలక పోయిరి .ఈ . నూత్షుకరంగ 
ముల మెదుట గొప్ప గొప్ప ధగ్గాఢ్యులు' 
పళాక )మవంతులు, పరొజయమ.ను బొంది 
యుండిరి, ఈ తరంగముల మధ్యనుండ 
వ్య కియు వానివలన పిభ'వాన్వితుడు 
శాకుండ- నుండజాలడు. 

భావరచన పరమాణుమయము, మన భావన 
లతి సూశ్ష్యూతి నూత్కు అణు పరమాణువుల 
కలయికవలన బుట్టినవీ. ఈ పరమాణువుల 
ఉన్న భావనాశ క్రీయపారము. వేగ వంతములు" 
(పపంచమండలి వ్‌ వన్తువునకును లేని వేగమిి" 
పరమాణువులకు గలదు. భావనా నంవాలను 
(Thought transferénce) యందు పర 
మాణువుల పరిమాణ వు. యొక ( రూపమును 
బట్టి యుండును. “ఈ పరమాణువులు చిన్న 
వయి యున్నప్పుడు ' సమీప శ్షేక1యన 
కష కంపనము “కలిగించును. గొప్పవె న 
యెడల - భీవణ వేగముతో. పివహించునుం 
ట్ర కే 1 థ్రోభింపజేయును. వీని (ప్రభావము 
ఇాలదూరము ప్యపించును. ఈ భౌొననల' 
యందున్న శకివలన ఈ శ్షేత్ళము లోసకి' 
వచ్చు పితివ్య క్తి కయు సితిభావంతుడగునుం 
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అరం ఇత్లుం అక్షం ఆట. ఇర అట్ల, ఆటోల ఎకు సై అద. ఇమం అం ఆటం అమైం ఆకు అం ఆరక అరం అయ అట్ట అట్ట అరు అపా దుం లమ ఇర్చేం ఇస్తా రకు చం 


పొచీన 'యోగు లీ భక్తుల ద్వారా నలు 
దిక్కుల సెట్టి వాతావరణమును కళల్చించుళొను 
మం జేడీ న "రు, 
మున భావనల వలన సమిోాప చొతొవరణము 
నందు  భయంకరకంపస _ యుత్సన్న మై 
సమస్త ఘాొయునుండళమున వ్యాపించును, 
పి ల్యేక స్థానమున పివేశించును, ఒకని దగ్గర 
నుండి మజొళని దగ్గరకు జేరును. శీడియా 
యందు ధిన్‌ తరంగములు తిరిగి శబ్దరూపము 
పొందునట్లు భౌవనా తీరంగములు కూడ 
భావనారూపమున బొందును. ఒకి వ్యక్తీ కీ దొరక్క 
సందేశమును మతొకని దగ్గరకు జేర్చును, 
ఈ భావసలు దుర్చలమైన యెడల కంపన టూ 
కాఫవముండలమున కొ ద్ది దూరమే వ్యాపించి 
నళించిపోథవ్సను, 
శన సంచేశమును మజొకని దగ్గరకు పంపుట 
యందు సఫలుందు కానలెననిన భాపనాశ క్రి 
(ప్రచండమె పరిపక్వదశను బొంది వలయును. 
ప్పుడు మస్తిమ్మమందున్న పరమాణువులు 
తీపములై, 'వేగవంతముైై, పరిపుష్టు రూప 
మును బొంద్కి -అంత౭శ్షమందు దూరము 
వరకు కంపనము ము నుత్వే త్తి తిజేస్కి తీవిగతిని వికీ 
రత చెందును. భాననాళ_క్రియొక్కసరమాణు 
- తేరంగము లొ దుర్చలా కాశమండలమున కొద్ది 
దూరమే కంపనను కల్లించి నిర్జీవములయి 
సశించిపోవున్ను | 
కనుక భావనా సంచాలనాభిలామి. ముదట 
భాననా శక్తులను ' విక సీంపజేయు నభ్యాసమ: 
వేయుట (కేయస్కరము. నిరంత రా భార్థినమః 
వలన 'నేగాని భావనాశక్తి యేక (త్రిత మైస్టిర మైన 
ఫలిత మివ్యజాలదు, అసంఘటిత, చంచల, 
అ రఫివనా కి సికృష్టమై యుండును. నం 


ఘటిక భావనాశ క్రీ (ప్రపంచపు సకోత్కృష్ట 
యమెన గొస్పళ కీ క యె రముస్న ది. వానుష్యుని 

మూ సపీక్ల సంయమమ్ము అత్యవసరము. మాస 
సిక సంయమనావలన'జీ నునమ్మ డట్లై భక్షి 
గలవాడై జీవిశనాకను సరియైన "మార్గమున 
నడుపుషొస గలుగును 

గాను ఇాంతముగాను నవుపుళొన  గలుగునుం 
ఫావవా సంభాలనమునక సాానసిక్‌ సంధు 


నుము మొదశతి ము, కనుకచే సాధకునకు 


జీవితదును సుఖము 


మొట్టమొదట చేళ్యగత (Corceniration} 
నభ్యానింపన'తెను. . లేనియెడల భావనా 
చుచలక వదలదు. మానవుడు ఉన్నత ' 


జేడీప్యమూన స he ణహంజమై 
యున్నాడు. మానవుని యందున్న యద్భుత, 
శౌజసళ క్త శ్రనుఖ వము "శీల మేకాగిత 
నే కలప. శ్రీవల మేశాగత కలన 
యాళ క్రి పరిపుష్టి ఇందును. , వగ 
భ్యాసమునకు ముందు నునయం డట్త్‌ స్ట్‌ 
యున్న టులు (గహించవలయునుం "అప్పుడే 
మన మామానసిక [కియను అభీష్ట లత్యుమైన 
యేకాగతళొజకు న భ్యాసము (పారంభించ 
గలుగుదుము. ఈ (వయత్న ము పదిపదునై దు 
రోజులు నకాంతస్థానమున నేత్రములు మూసి 
రా|కినసమయములంధు జేయుటమంచిది. సమ 
_స్తసిచారములు శ్లేశములు దూరము చేయుము. 
సాధనా ప్రతికూల భావనల మరచిపోవుట 
యనునది యీకాగ తాంతక్షత, యుత్కష్ట 
కళమ యున్నది: మనస్సును సమ్మగ వస్తువుల 
సండ్‌ మరలించి. శరీరమును ని పీక యణుగా 
జేసి నూనసిక శీంద్రమున స్టరపర్చుము 
శొలదికాలము వీ యుత్తమభావన యుఠీ ప 


లత్మ్యములేక సుంద రాఖిలావను మనస్సునందు 
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తలంగుచుంటి మో దానిని మృస్తిష్కనన్ను 
ఖము (Focus) నందుంచవలెను, మనస్సు 
నిటు*టు ప్యోో త్తే తేసీయుకూడదు. ఈ యభ్యా 
సము వలన చేక్నాగ కాశ క్రి సంచరించ “మొద 
లకును. భొవనలరపందు పరిపక్వత కలుగును 
ఆప్పుడు. వీళశ్యాగతయందు సఫలతీ(ము కలు 
గును. వకా(గ తా భ్యాసమువలన పరిశుద్ధరీతిని 
వ్యాస విశ్యాసలవలన భావనానంభుట నయం 
“జెక్కున నవహాయము కలుగును భావనా 
వీక్నాగతయుక్క. (వచండ ఉత్పాదక శక్తి 
ద్యారా ఒక వ వ్యక్‌ నుజియొక వ్యకి త్‌న 
భావముల నంవుటయందు నఫలక్యము ప్రాం 
దును, అందువలన నీ యభ్యానము గొప్ప 
మసక (ముతో నిండియున్నది. 

మ స్టివ్య_ - సేందిము. ఒకశ క్రి శాలీ డయి 
నమా (Dynamo) తయయుప్పది: అడియే 
రొకరిభొనము మజొకరి కందజేయును, 
దృఢ భావనలు ద వరిపుప్టు మ న స్తిస్కమునుండియే 
వికీర్ణ ము కాగలవు, భావనారాశ్సి అకార 
ప్రకారములు మొదలై నషి మస్తిష్క 
బలముమోద నాథారపడి యుండును. వీధి 
పూర్వకముగా నభ్యసించు వారల కే యయా 
ళంబాలన (Tranmission) బలవంత 
కుగును. క 


ఇంక రెండవది. మన భావనలు మట్‌ొకరికి 
సంపగలవను పూర్ణ విక్యానము కలిగి యుండ 
వలెను. ఆవిళ్యానుల కట్టి కట్టిశ క్రి కలుగదు, చాల 
నుంది తమ నూచనా శక్త కలను గురించి సంశ 
' యాత్మకులై యుందురు. మరియు భావనా 
నంచాలన పొందజాలక యున్నారు, మనకు 
దృఢ పూర్వక విశ్యాము కలిగినపుణో మనము 
భావనా నంబాలన కొజకు పూర్తిగా నధికా 


రము షొందితి మని తలంచవలెను. అప్పుడు 
మనము భావన  నందాలనము 'జేర్చుకొన 
నరుల మగుదుము. ఆభ్యాసముద్యారా 
సిద్ధిని సొంచదవతెక మన మెన్యరికి సంచేశము 
పంపదలంచి యుందుమోూ? స. నిశ్చేష్టులె 
యుండు సమయమును జూచుట ము 
ముందట బ్రవ్యామువూ ర్త రము (విత 
కాలమున నాలుగున్నర గంటలకు గాన్ని 


లేక రాతి. నిదా గననుయమునణాని, యభ్య 


సించవలెను, అదియే తగిన  సనుయము, 


భావనాసంచాలన = [క్రియా 

వచన నెకా నృస్థానమున శాంతట తముతో 
భ్యానాన్న తుద చై సుఖటాననవము స /గహార్చుందు 

పరుండుము.. మునస్సుసందు ఫలాని 

వ్యక్తీ కీనా శ-సంెకీళనుపంగర అంచు చున్నాను 

తప్పక పంపగల కొని ఫొవింప్పుము. నీ శొన్షను 

వ్యాపింప జయుము. అప్పుడు ఫరీరవమును ళిధిల 


స్వ ఇల్‌ 


మున నొనిజ్బముం కండరముల నదులు 
జేయుము. వాడులనుకూడ శిధిలపరృ కొద్ది 


జాలమువర కీనిమ్మి యావస్తయందును న స 
మునకు విశ్రాంతిని కలుగజేయును. జాన 
మల్ల మెల్లగా స్యాభాపిక రీతిని శీ యాటం 
కము శే యుండవలెను. మనస్సును వ్యాస 
మదకు మరల్చిన యొడల నేశ్నాగతయందు 
నిలువజాలదు. మనోభావములను కొలది 
శాలమువరకు మనస్సునుండి సారదోగిలుముం 
వానస్సును ఖాళీ (Blank గా యుంచుముం 
అప్పుడు చి_త్తమందు శల్చన ద్యారా సవ 
నం దేశమును శేర్చదలంచు వాని మూర్తిని 
తలంచుము. దృఢతాపూర్వశముగా నమ న 
శ రులదాంరా మనస్సును ఆ వ్య కృియందు 
ీం దీకరించుము. [ప్రచండ వేగమున నీ నంబేశ 
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మును నా కాల్పనిక సూనస మూర్తి దగ్గర 
మెల్లమెల్లగా చెప్పుము. నీవ శ్వాసను పల 
నప్పుడు మ స్తీవ్యు మున౫ల త్‌ే 


సంబంధ ము న్‌ గనట్లు జేయుము. దృఢ _ 


ముగా నీ (పతి ఒకనూటను మరలమరల 
చెప్పుము. ఇటుల 10 పర్యాయ ములనగకును 
కప్పును. అని శ్రద్ధ రు నేమా(న్రమును 
తక్కువగానీకుముం 

మసము ఎవ్వరీనై న నను మన దగ్గరకు వీలువ 
దలచునవ్రూడు మన నా వ్యక్తిని సంబోధించి 
పీన సొ దగ్గరకు పచ్చు టః న్యం తానిక్యేక మ, 
“జీను నాజీవిత యా(క్రయంగు వతి తము 
కీ అవసరమును గుర్తించుచున్నాను. నీవు 
తేక్షున్న నొ పనులు పూ రి కావు నీవ్రతీస్పక 
నొ దగ్గరకు వలెను, జీ నీ సం చేశమును 
పంపుచున్నాను. సీవు పెంటనేరమ్ము. జ్యాసను 
వీల్చినఘ్పుడు మనస్సునందంతట నీ సంచేశ మే 
సింపుము. వళ (గచిలత్తి తముతో నా వ్య క్షిప్ర 
సమున మానసిక నేత్రములయెదుట నిల్పుము, 
పది నిమిషముల వర కీ చింతనమే సేయుచుం 
డుము, అభి ఖే ర్యమును ఇందకుము, మన మో 


పర్ధతియందు తప్పక నఫలులము శాగలము, ' 


మన సంజేశ మూ వ్యకి కి తప్పక చేరును, 
ఆ వ్యక్తి తప్పక వచ్చి "నునతో మనము 
పంపిన సం జేశమునుగూర్చి తప్పక చెప్పును, 


భావనాఠకంగ సంచాలననును గూర్చిన 
యిళర వియమములు 
ద్దాఘూగ్యక ముగ సీ నునన్సునందు వల 
మారు వల్మొి_న శబ్దము లత్షంత్‌ బలము కట్స్‌ 
పవి కాగలవు? య యుడ్చోధనవలన నొక 


వ్యక్సిలో నీకుగల మానసిక సంసర్లత నుక్న త్తి 


వ్రోయగలుగుదువు. కిమముగా నా వ్యక్తి 


భావనలు మన ఫావనలుగా నూరును, నీవు 
విరచిమ్ము కిరణశ కులబట్టి సీ సఫలత యుందును, 
ఊ శ్రనురీతి సీ పద్దతి నవలంబించిన తవ్వక' 


జయము కలుగును, 


బీవితేసాఫల్యము కొజకున్కు నితరులకు సవా 
యము చేయుటకొజకును, ఈ పద్గతియందున్న 
మహా త్త్వము గొప్పది. ఇత్తమసం దేశములను 
సంకళ్చించినష్పూడు నీ శరీరమందంతటను తరంగ 
సంచలనము కలుగును, అప్పుదు నీకు “నేను, 
పేేమపుంజమ:ను, నా శరీరనుంతీయు వేము 
త్ర _త్త్యమువే నిండిపోవ్రచున్నది” అకు. ఛభాప్ర 
సలు ఉత్సావాము, కలుగును, ఇంతి యీశాదంం 
ప*వంచమందలి అణు “పరమాణువులు నిన్ను 
సోమించుచున్నట్లుళ కన్పడును నీవు వేము 
రూపుడవుగ మూరుదువ్చు. ప్రేమ తరం 
నము లంతికిక్ష మున వ్యాపించి యందరను 
నీవై పున శాకర్ణించున నీవు వెలువరించు 
చీమ పికాళము' నిన్ను జేడీవ్యమానునిగ 
నొనర్చును. 
బ్రజే విధముగ నీవు “నేను శక్తిని” అను 
సం దేశమును వ్యాపింప జేయగలుదువు. ఎల్ల 
ప్పుడు నేను శకి మంతుడను, నొాసంళల్చ్ప మీ 
శరీరను నందున్న శ కని బయల్బరుచుటమె 
యున్నది. శక్తి నా జన్కసిద్ధ అధికాగమై 
యున్నది'” యనునాక్యముల సలుమారులు 
చేకాగచి_త్రముతో పల్కుటవలన సీవంతటి 
శ క్రి మంతుడు 'కాగలుగుదువు, ఎట్టి భావన 
యందైనను భౌవనన యు శ్రమ మైనదిగా 
యుండు టత్యవనరము. ఆక్‌ - ఇన్మ ఫీ" 
యశతుంవసరము, రెండవది భొని జీవితే నిర్మా 
ణము గూర్చిన యుత్తమభావనా న్యన్నముల 
జూచు నభ్యాసనుకూడ యవనర మేయగును, 


కరి ప్రి కృ శి మే 


ఇట్లు ఆల అర్షైం బపు ఎమ్మ ఇజిం దట్టం = వం ఆటు ఎర్ర అరం ఎదు రం ఎర్రోఖ ఆకుల అమ 3కు. అసం అత్తల ఇహ అదేం ఆరం ఎమెల ర్ట ఒం ఇల ఆహం ంక్టం అక్ష 


ఈ ప పియో నము స్యాస్థ వై రక్త యందత్యంతే 
యుపయి కము. స్వాస $ కరత కాకా న కులు 
క్రొలడిశాలము వార్‌ యస్యాస్థ తను 
నుజిచిపోవలెచ,.. నూనసిక జళతా 
భూమిని నిల్ని దృఢ ఈ ప్రూర్యకముశా “జీన 
పూర న్యాస ఫ్‌! స్థ ఫము గల నాడోినరి శీలంచవ లెను, 
ఇంక ను నిర కారుడన, కోగాదిదూర్గుణములు 
నాయందు. చజేరజాలన్ర. ప్‌ళుద్ధ పొణభూత 
కుధిరము నొ నరషులందు ప్రవహించు 
చున్నది, లేను మంగళ కరుడు నిర్మి కారుడు, 


సతకుపడ మేశ్యరుని సరూపముగల వాడను నా గానరీ 


ne 


కదూ నివు చెను 3 
చేదు. నినేగని భాధాం్యూాతుడను. అను 
పల్కు.లను దృఢముగా బల్కునుం అప్పుజెట్టి 
య: సాథ్యరోగనుయినన ను తప్పక sa కానీ 
స్వాస్థ్‌ స్థ్రయు కస వజొశ ఫై:ంన నీ 

సమునర దుండళభూడదు కేవల ము స్థాన a 


ఫై 


పసడాకనుబకీింకు వాసము 
థి ప 


ల ర త్రి 
ww అ : అద్య ఇడ అ 
సహజవ వ్యో యా మము 

రంల యుండ ట్ర మ లుం అల్లే 


'హ్యాకండరములనలన లాభనున్న దా? 
జేటి నాగరికత పీపంచమున అనేక రళము 
అస వ్యాయామ. లు అనేక రకీములగు 
| ఇ్య్థయూామ సాలలు బయలు జేరినవి వాలా 

సంతోషకరమైన నిమయముం ఆందు కొని 
వ్యాయామములు సి ల్యేకముగా శోతికిని 
కొన్ని ఛాతిని పెంచుటకును కొన్ని మెడ, 
కొన్ని పిక్కలు, తొడలు, మణిక టు వగైరా 
అను పెంచుటకు మూత మే పనికివచ్చుచున్న ని, 
అనగా ఒళొక్కు. వ్యాయామము ఓ EE 


డ్‌ సట త్యము; శాంతులమోదనే సీ మానసిక 
శు నేశాగ 9పరచి యుంచుము, మనస్సు 
వై వారి్తే స్థానమిమ్ము. 


ఈవీధముగానే యుత్తమ భావనాఫలితమును 
తప్పకపొందగలము, ఈసను_స్హశ్ర క్రి కాభారము 
ధృఢ భావన శిద్దా, మానసిక చికమురై 
యున్నవి కాని ర జురాడును సంపూర్ణ 
విక సితొావస్టయంజే నంచలసము క కలు? 
జేయును. దుర్చలమ_స్పెష్కమువలన సేకార్య 
ములు సఫలములు కాజూలపు,  బలయుత 
మ స్టిమ్య_ను, అదిక ముదుకు యు త్కృృృష్షత, 
విశంసనీయ మైయుండవ లెను. మానసిక ప పా 
రబుచ్యారా మనము శరెంశు నొంసులలో జీ 
మానసీక్‌ వీకాసమును షం! క గలము, వందు 
ముఖ్యము ౧7౫ కావలసినది మాససీకాశె కై గతిం 
దీషవలన మనకు న మేళ్రాక్ళ స్థాయీ ఫలిత్‌మ్యు 
పూర్ణ శొంతియు కలుగును, 


డాాసాన 


భాగమును వ బ్రద్ధిపొందించంది. సెకి ఉబికి చంక 
ముగా. నుంగునట్టు చేయుచున్నవి. అనగా 
నునషుతీన్న ఆహాోరరసము ర క్షముగా 
మారుచుపోయ్యి యీ భౌగము ఎక్కువగా 
పనీచేయుటవలన అచ్చటి అణువులు అలసి 
పోయి లేశ చనివోవ్రచున్నవో! ఆ భాగము 
లకు ఆహారముగా శయి వాటిని ' వృద్ధి 
పొందించుచున్న వి. బలముగా నుండునట్లు 
జేయుచ్చున్నవి. మిగిలిన పనిచేయని భాగ 
ములు తక్కువ బలము గలిగి యుందును 
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అము అష్ట అరం తేల ఆధరిల ఇత ం అనం అరం అలం పట్టము అరల బరసిణ హను అదం తమల అస్లు ఒన్షం లను దం అం అడ ధల కదు చట్రం అరల స్తన అరు లు ఇర 


చానీ వలన శరీరములో కొన్ని భాగము 
వృద్ధి పొంగుచు కొన్ని భాగములు ను చు 
చుస్నేవి ఆండువలన శరీరమునకు గు 
ముప్పూ వొటిల్లుచున్నది, మరియు పి కీ లక్‌ 
భాగములను పెంచి మేము బలశాలులము అని 
విరోవీగు గవ్పగా ప మేణావ్రులుం అనేకులు 
అశ శాలీక చా వ్యాధులచే స అకాట 
మురణముల పోందురున్నాి స శ పపంచ 
కాండ శాక 60వ వట 
చసిబోయినాడు, 3 యిన 
శో సానుమూార్సిగా* ఏ ప్‌ హదు మేకగాముచే బా Cane 
హరీ ఫల అయున్సులో ఘోష 'పోయినానకు, 
ఇంకా ఆనేక పైల్‌మా క లుకూడా ఆ విధ 
ముగాచే చగిపోమిన వారిని చేను ఎరుపు 
దును చాను డండాములు. బస్కీలు, త్రీస్రి 
, వేతిదండలను్కుు తొడలు పిగ్కలు 
పెంచిననాగా అవసరమైతే. 4 మైళ్ళు నడున 
"లేరు బార్కు కరేళాల్కు రింగు మొదలగు 
పనిముట్ల సహోయమున శరీరమును. పెంచిన 
వారు, అవసరమైతే వొడ్లో ఒళ ఇెట్లపాదు 
నిమిత్తము ౫ మషగాట్‌ 20 గజముల కలను 
ఏక్‌ దమ్‌న త్రవ్యవలసి సే kk (తవ్వ లేక బాలా 
అవ స్తపడుతాడు. సై రెంజ్‌ కిజియందో డిట్టమెన 
వాడు. ఒక దొంగగాని లూటీదారు. గాని 
ఎదురై కే వానిని ఎదుర్కొనుటకు జంకు 
"లాడు అస్తూడు వానికండలు ఎందుకు పనికీ 
కాకుండా పోతీవి, కారణం వానికి మానసి 
కంగా బలహీనత యున్న ది, అతను వేయు 
వ్యాయామములో మానసిక శక్తులను వృద్ధి 
పౌందించునవి వమియు. లేవు. కనుక బసవా 
జంగా కండలను కృతించుసాధనములతో, 
శొద్దికాలములో ఎక్కువగా శీమచేస్ని 


విఖ్యాతీ మం చ 


ఎక్కువ శ్యాసలు కర్పు చేసినవి. ఎందుకు 
పనికిరావు. ఆవి అద్దములలో శూచుకొనుట 


9 
కును లేక ఫోటోలలో గేజుతో brn 
కొని నుతో పించుటకొరీ అని కేటతెల 
ముగుడున్నది, 
అం కేశాకుండా వ్యాయామ యు జేసీజే 


మాననతరువాత కొంకకాలమునకు ఆొనేకు 
లకు పెద్ద పెద్ద పొబ్బలు వచ్చుట, సరి చుంకే. చూ 
దొందువారిషోయి వికృత ఆకారములుగా 
నుండిన వారిని మవము కగాచుచున్నా ము. 
మరియు అవేక వ్యాయాను సింహములు 
గుండె ఆగి చవిపోవుటో, కేక పండెదడ, 


ఆయాసము, అజీర్ణ యు మలబద్ధక ము జబ్బా 


నమ్ము మధువే ము, మొడ ఎగు దీర్ణ 
వాష్టధులతో బాఫపసుదుంకుట మరమః 
వరాస్తూయున్నారము. 

కారణ మేవుంకే కసరత్‌ చేసే రోజులలో 
విపరీశ మైన తిండితింటా స అందులో కోడి 
గుడ్డు భూంనము, బౌద్క షూ, వైరా 


వప్వు పద్యములు .. జక న్క..వగాతి ముకు , నొంత్రే 
నుంది యీవేళ కసరత్‌ ముదలుఫెట్టాకు 
అంటే యూవేళే బగక్రల్యము ఒక "కే నీవ 
బ్రానం కాయలతో - తయారు 
"ముదలు పెట్టు తారు, ఆ విధము ఇ తీనటం 
అలవాటు చేనుళొ.టారు.' సొభారణంగాను 
ఆలా తింటూ యున్నప్పుతు నహి జరుగు 
తుంది అంకే శరీరమునకు సవాజముగా 
స్ట స్తితి స్థాపక గుణముకల ను, కనుక ఎంత్‌ తిన్నా 
కొద్దో గొవ్నో వ్యాయానుము. చేస్తూ 
యుటారుగ నుక అది కండలను వృద్ధి పొందిం 
చుటక్కు చర్మమును. సాగించుటకు పనికి 
వస్తుంది కొంత కాలము వ్యాయామము 


షం 


1860 ప్రి క తి షే 


ఇక్లిం శనం బహ్లలు ఇం ట్రం అదనం బట్రైం శరం అక్ష ఇస్తం ఆర్డరు ఎహ్రం ఎదలు ఆగం అమల అదం అర్గపకా క్రమం అట్టల ఆగ! అదపల ఇమే బరీ జు చలపత “సల ఆబ్లస్టల త్తెదీలు చస యక్ష. 


బూని వేస్తారు. కాని కనర క్ఞాచేస్తూయున్న 
రోజులలో ఎంత తిండి తీటూయుంటాదో 
అంతే తిండిని వదలక మానివేసిన (కనరత్‌ ) 
వడో వాపంగా తింటూ చే యుంటారు 
ఇప్పుడు పని తక్కువ, రిండ్‌ఎక్కు న, అయింది, 
ఇప్పుడు చర్ముము సాగుతూ యుంటుంటే 
గాని గట్టి పడదు, చర్మము కింద 

|నముముగొ నంచు తేర్నడును, ఆ సంచుల 
లోనికి కరు? గాకుండా వన్తూయున్న ఆహోరం 
అంతా కొవ్వుగామరి. చేరిపోతుంది, శరీరము 
చొందుచార్మి లనలనలాడుతూ యుంటుంది, 
కనరత్‌ వీరుడికి కొంతకాలమునకు గుండెదడ, 
అయాసమువీర్పడుతుంది. ఎందుకనగా అవనికి 
మాలీన సదార్లమును బయటికి నెట్టి వేయు 
టకు బహీప్కార అవయవము ఎక్కువ పని 


చేయాలి, అవి ఎక్కువగా పనివేయుటకు రక్త 


ముగు అచ్చిటికి ఎక్కువగా పంపుటకు గుండె 
ఎక్కువసార్లు ఫొట్టుకోవాలి, ఎంత్‌ కాలము? 
ఒక్కరోజా? ఒక్క-వారమా? డనితిరోజు 
అట్లాగా పనిచేన్తూయుంెటి ఎక్కువ. బరువు 
లాగలేక్క లాగలేక్క ఓక్కరోజున ఎద్దు 
మొండిశేసినట్లు గుండె ఆగిపోయి యూర 
కుంటుంది బలహీనఠ చేత. 

కొందరికి బహీపూర అవయములు బలముగా 
నుండి అవే ఎక్కువగా పనివేసి ఎక్కువగా 
వస్తూయున్న న మనకు (ఆహారపదార్థమును) 
బయటికి సెట్టి 'వేయుటలో కొంతకాలము పని 
వే స్హవి. లకక మధుమేహముగా వచ్చి 
మూతివిండములు, ఉబ్బసముగా వచ్చి టొపిరి 
తిత్తులు ఇటుల ఎంతకాలము వేస్తవి, 
కొంఠకాలమునకు అని బలహీ నమునొంది 


పనిచేయుట మానును. 
తటసించును. 
“ఈవిధముగా వ్యాయామము సిన 
పై వ్యాధు లేశాకుండా యింకా అజేక వ్యా 
లతో "బాధపడి అల్ప జయున్యుంతో వని 
పోతూ యుంటారు. వరికి వ్యాయా మను 
వేయుటకు బుద్ధి పుట్టుతుంది. ఎవరికి ఇ దైర్య 
నుంటుంది, కక్క చాలక "ముదలు పెట్టు 
చామంటీ పరిక్కునున్నాయన వెంటే జీడి 
శాన! క్రసరత్‌ చేసిన వారంత ఆవిధముగా 
Mes యురాటీ సీశిందుకు' అని 
అంటారు ఒకరు ఎండుకోయి! ఆ కండలు 
పెంచటము. వ్యాయామము జీ స్తే బాగుణా 
ఖరీదు గల అహారము తినాలి, ఈ కరవ 
రోజులలో ఎందుకు అంతఖరీదు పెట్టి తిన 
టము. ఆ కండలు సించుటయు ఎందుకు? 
క్యండి కండలు పెంచుటకొరశే కదరా! 
'అన్నా రుపెద్ద లు అందులో కుల “శీవ.నింగ్‌ 
కతోజులలోనొ అని 'హీళనచేస్తారు. ఈ నిధము 
వ్యాయామమంయే హేళేన, భయము, అయి 
పోయినందుకు న*కేదుఃఖము వస్తూయున్న ది. 
వ్యాయామము హేళనకు పాల్పడకుండా 
యుంగడాలంటే, వ్యాయానుము మితముగాన 
నహజముగాను, ఎక్కు_పధనవ్గయము తేకుండు. 
నదిగాన్ము ఎక్కువ లాభకారిగాన్కు పరోప 
శారిగాన్కు నూూనసిక శక్తులను ఖొతికళ క 
లను, వృద్ధి పాందించునదిగాను నుండవలెను 
దినకృత్యములకు ఉపయాగించుగదిగా నుండ 
నలెనుం అందుకుగాను సహజన్యాయానుము, 
ఖర్చు కానిదిగాను, మితాహోరముతో' న్వుంణీ 
దీర్షోయుమ్య మును కలుగునట్లుచేయు వ్యాయాః- 
మమును గురించి వచ్చే సంచికలో (వాస్తాను.. 


ఆంతట వారణము 


పెద్ద A 





'పిత్యవ్ష దె నము ఎనరు? పతి దినమును 
ఉదయము పెుదలు సాయంకాలము నరకు 
మన భూమంగడలబమునై వీశాశించుచ్చు మన 
కన్నుల కిగపడుచ్చు మన ఆయు రారో 
భీ టే ఆ జి వీ 
శ్వ ర్యాభినృద్దులకు తొడ్చడు. దివ్య పే బో 
యు, sin 
శాళియు (పక్వేశు చెవమనదగు వారెవ్వరు! 
సూర్యభ గవానుడుు ఆ చె పమును గుచి 
గ్‌ రో 
జి పుంజ ఏసుమ నకును 1 
ఆ పజ పుం మునకును,మా నవ్రునకున్ను, న్ఫృష్టీ 
లోని , పిక్యణున్రునకును ఎట్టి సంబంధిషు 
wa Py sac ఆ? eg on Ta 
నవీన సకృతి "ఖ్గ (ప్రుదృుష్టిన్‌ నగి 
శీలించ “తెలిసి కొనిన నా అనుభ వోహులన్వు 


పారజ్ఞులగు మోకు తెబినియుండినను ఆ 
తో 
పిత్యత్ల మహో లేజస్సును గూర్చి. యూ 
fa 


అధువిక ప్రకృతి శాస్త్ర యుగమున. వాని 
పిన క్రి కొంచెము. నూకత్‌నముగను, విజ్ఞాన 
చాయకముగ నుండగలదవి యా ప్రత్యత్న 
డేవుని గూర్చి పండిత్‌ పొమరులకు పిజోధ 
కరమైన కొన్ని వినరములు తేలువుచున్నాను, 
నూర్యూని ఖగోళ శా న్ర్రదృష్టీతో పరికించి 
ఇమూతీమ+ భూమి నూర్యాడి గ సవాగేోళము 
లన్నియు అనో్యోన్యాకర్ద ణము గలిగి గ్రహా 
మండలమున దిరుగుచున్నవి. భూనోళము 
నూర్యగోళముచుట్టును తీరుగుచున్నది, 


సూర్యుడు న్యయముగ తేజోరాశి, ఇతర. 


గవాయులస్న యు నూ ర్యు ని కే జి మును 
పొంధుచున్నవి. భూగోళము - తన చుట్టును 
తాను తిరుగుటవలన దివా రాత9ములును) 
నూర్యునిచుట్టి వచ్చుచుండుటనలన సంవత్సర 
ములు కలుగుచున్నవి, నూర్యుడు భూమధ్య 
"శేఖ కుత్తరము వై వున అరు నెలలున్కు దశ్షీ 


(ఆకుండి వేంకట శాస్త్రిగారు 


అపు వైపున. ఆరుగెలలును భ్లూగోథముపై. 
తీప్విముగ తస తీళ్లమగు కీరణములను పిన 
రింపంజేయును. మన భూమండలములో నూర్య 
శరణ పొసార ములేని ఉత్తర దక్షిణ ధు)వము 
లును కలవు. సూర్యుని పౌరాణిక దృష్టితో 
పాచ్యులును, పా శ్బాత్యులును ఎట్టు చూణె 
దరో పరికింతము. 
క్రీ). శ, 466 సంవక్పరము పొ)ంతమునాటి 
యొక శిల్పములో నూ ర్యారాధనము సూచిం 
వంబడీ యున్నుది కృతయుగాంతేముస మయి 
మహోనురుడు జ్యోతిళ్ళా స్త్ర ము నెజుగగ గోరి 
సూర్యుని గూర్చి య్ము తపము. జేసెరుం 
నూర్యుడు దీతుడై యతని “నీవు నీ నివాన 
స్థానమగు రోమక (రోము) పురమునకు 
బొమ్ము. నీ యూప్సిశము నెరవేును, అని, 
దొప్పెను, 
మన  జేశనున సూర్యునిశార్చె యనేక 
పౌరాణిక గాథలు గలవు (వ క్యేకముగ 
సూర్య పురాణమే గలదు. అందు నూర్యుడు 
జ్యోతిర్శయుడై న శాలమానముల' శాధార 
భూతుడై న బేవతణా పరిగణింపంబడు చున్న 
డు, సూర్యుడదితి పుత్రుడందురు. వేదములకు 
తరువాతి కాలము టే ద్యావ శాదిత్యు లో విషు 
నానుముకూడ నూర్యునికి గలను, అదిత్యు 
లలో నూర్వుడు (సథముకు, హైందవులు 
వూూజించు మూరి[తయములో సూర్యుడు 
ప్రథముడుగ నారాధింపబకుచున్నాడు, ఉస 
నివ త్తులందు సూర్యునకు పిశేవమగు ప్రాము 
ఖ్యము కల్లినది; ఛాందోన్యో పనివశ్తునందు. 
| రకము నూర్యకిరణభ్యానమునః 


153 .. పిళ్ళృలి మే 


వక అక్షం అమల ల్వరెం చప్టా అమా ఆద అిల్లన్లవా ఇస? అప్పుల ఇగ అస్తుల అకలి ఇమ ఈ ప్రల ఇద్యా అరం ఇదం చాల అసలా ఆర్టు ఆగం ఇస్రోంచక్షుల ఎ్రకీత అదం ఎట్ట అగ ఇట్ట 


*హార్చి ప్పబడినది. అది కావ్యములగు 
భారత రామాయణములందు నూర్యారాభ 
నము వివరింప బడీ యున్నది, ఛాగల్‌మున 
నూరు డస్టో కీ తర శజ నామముల కీ రంపం 
పడిహాడ ల మాయతమున యద్ధకాండ 
మున నొక్క. యథ్యాయము పూర్తిగ 
నూర్యనంకీ ర్రనమున"కే వినియోగింహడినది. 
అక సంకీ ర్త రనమున'కే ఆదిత్య హృదయ 
మనిపేరుం అరై ప్రళ్యర్య్యముల గన 
జా రుషుకాలమున సీయాదిత్య హృదయము 
పఠింపదగినది. బౌొద్ధసారస్వత జ్ఞాగములగు 
జాతకనులుకూడ సూర్యా రాధ నముయొక్క- 
వమొాత్క్మృష్ట్యము ను వెల్లడించుచున్నవ్‌, పురా 
అములంద. నూర్యునినూన్న యితిహాససు లు 
పెక్కు. లున్నవి. సంభ్యావందన 'ముసందలి 
ముఖ్యకాగమగు గాయత్రీ మంతము 
నూర్యూని గూర్చి ఛెప్పుబడిన _ మంఠగమే, 
రావు శేతువులను శావనులనూర్యచందుల 
గఫగించి గొవాణములను గబ్లించుచున్నాా 
రను గాధ రతి పౌిచీనమైనది. హిందూ 
దేశమున నూశ్యాశాఫ్‌న నము 200 ఇండ్లకు 
పూర్వమునుండి యున్నట్లు గ్రంథ పిమా ప 
ములు . కలవు హీంయాబేశమున కత్షశిలా 
నగరమున సూర్య చేవాలయమున న్నటులో వ్‌ 
స్లేటను' అను గ్రీకు"జేశన్థుడు తన అపోలిసీయ 

గ పత్రచరిక్రముసందు శేరొని heal 
తర శతాబ్దీని జీవించియున్న “యానం 
దగిర! యను వండితుడు నూ ర్యాశాధకుల 

నారు “గలుగ పిభజించినాడుం 


మన హీందువ్రలకు సూర్యాగాధనమున kK] 
కొన్ని పండుగలు (ప్రల్యేకింపంబడినవి. మకర 
ఎనక మణము, కర్కాటక సంక్రమణము రథ 


సప్తమి, మొదలగు పర్వదినములు మన జే 
రోళ్య పి పిచాతయను య యారాధన 
మునికై ముక్రేశింపబడిని వే ఇటీవల (సకృతి 
శా ప్రుజ్ఞలు 'సూక్యకిర త మోన 
వుని జేహమందలి es నిర్తూలనము 
చేయుటలో గల శక్తిని పరిశోధనలు చేసియ్‌ 
నూర్యనమస్కారములను చేహ వ్యాయాను 


విధానమును శరీరమున కంతటికిని నూర్య 
రశ్మ్‌న శాకుసట్టు కోరుట, ఆతసస్నా న 
ములు, సూర్యకి: ma చికిత్సలు సూర్మకీరణ 


తప పసల చికిత్స [2 నెన్నిటినో క మం. 
నూర్యుడు మానవుల రుగ్మత నాశన 
మునర్చు గొప్పు వైద్యుడు, ఈ నూరు 
మహా తను x హించి యే హీం('గావ్రులు 


సూర్యోదయ కాలమున స్నా నము జేసి 
సూర్యునికి ఆర రవము లొాసగుదురు. bn 


| సియా కలియ యూ, ప లెటూరుజనులా 


వరములు, బాలబాలికలు, సూర్యుని ఉదయ 
మున నమస్క-.రింతురు మి “కెల్ల కు . 
ప్రక తి .శౌత్రుద ఎపీలో చూచి రూ 
సూర్యభగ వానుని పృత్యతు దై న సం 


_ యాతని దివ్యకిరణముల సెవధరూపమాగ 


జీవించి ధన్యులు ౫ండు! 
శా ఈడే చండ గభ స్తినండలమునే 
నింకీంతు నంభోనిధుల్‌ 
ఈవే వి wats కురియు "దం కే 
బాన tea కృతిన్‌ 
ఈజే చేసెదు ఇ భన్మరాశి౫* 
bar జావాన్నీ వై 
ఈవే "పెంచెద 'వెల్లయోపధుల 
ks లిందుండవై 'నెన్నె లన్‌, 


(చిలకముర్హి అత్నీనరనింహ వి కృత 
-6గయోపొఖ్యానము”నుండి) 


1944 


ప fle అర్ట్ర ల ae fu 


మసూచికము' 


(గత సంచిక తరువాయి) 


' భంధ్సి(ప్రలాపములుకు ఉండవచ్చును. ఇతర 
జ్యరములళో జ్యరచుతగ్గి నప్పుడు సంధి ఉండుట 
. మంచిలక్షణముకొదు. ముభూచికము నంద 
న్ననో జ్యరముతీగ్గినపుడు (ప్రలాపము ఉండుట 
పివాదలక్షుణముకొదు. ఈ దశలో నీ 
క్రింది “కొర న్‌్‌ 9వుమును అవలంబించవ లెను 
6-0 గంటలకు లేచి కాలకృత్యములు తీర్చు 
కొనుట, 

గంటలకు 10 నిమిషముల 
చన్నీటి కటిస్నానముః 
గంటకు కి = మెంట్ల చన్నీ టితో పవన 
చేయవలెను. ఇట్లు ల రెండు పర్యాయ 
_ ములు చేయవ పెను 


' 6-30 పరిమితిగల 


7-830 


స్ప్వానముః 
10-80 గంటలకు 6 తీపి నారింజకాయఖనుగాని, 


% 


కమలా వ బులనుగాని,._బతాయిలను . 


గాని, వాడవలెను. సచి, ద్రామవంక్లకు 
Sues 
గరిటుబకు ఒకవంతు న్న శీవంతులు 
సీళ్లను కలిపి చానిలో గడ్డను తశివి 
గొంగళిచుట్టను వేయవలెను. గొంగళి 
. చుటను శక్‌ 'నీమిమములు వేయవలెను, 


130 


'శేచిసతపవాత చ! చన్నీటి శిరస్స్యానము ' 


వేయవలెను (| 2 wd 


౫గంటలకు 10 నిమినముల పరిమితిగల 
చన్నీ టికటిస్నానము, 
ఓ Wee 


480 


గంటలకు కొంచము వేడినీటి శిర 
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6.80 గంటలకు ఉదయము మాదిరిగనే 
పండ్లను తిసన అను 


9-80 గంటలకు నిద Ye 


"పేదవారలకు 
6-0 గంటలకు తేచి కాలకృత్యములు తీర్చి 
కొనుట, | 
గంటలకు ఒక్కొక్కటి 15 నిమిషముల 
పరిమితిగల "రెండు నుట్టిపట్టీలు. 
గంటలకు మూడు పైంట్ల చన్నీటితో 
ఎనిమా చేయవలెను. ఇట్లు 2 పర్యా 
యములు చేయవలెను. 
8-80 గంటలకు చన్నీటి శిరసా నము, 


6-50 


7-80 


10-80 ౫౦.4భాగములు' వండి వార్చనికూకను 


1 భాగము ముడిబియ్యఫు అన్నముతో 
తినవలెను, ఒక్కకూరతోనే రృ వ్రిపడి 
ఉండుట మంచిది. లేనిచో పె పెన చెపి 
_*" నట్లుగా అన్నమును కూరనతి నవలెను. 

1-80 గంటలకు నొంగలిచుట్టను వేయవలెను, 
కితులముల బెల్లమును లి పెంట్ల పీ కర్రి భో 
కలిపి దానిలో. గుడ్డను తడిపి గొంగళి 
చుట్టను 45 నిమిషములు చేయవలెను 
'శేచినతరువాత చన్నీటి శిరస్స్మానను 
వచేయన లెను, 

4-30 గంటలకు 10 నిమిమముల వరిమితిగలా 
చన్నీటి కటిస్నా నము. 

6-80 గంటలకు ఉదయము మాదిరిగనే భోజ 
సము' చేయవలెను 


9-89 గంటలకు నిద్ర 


ఈ దశలో వచ్చుచుండు కొన్ని లతణములను: 
కనిపెట్టి యింకను కొంత అదనపు చికిత్స 
జేయుచుండవలెను పొక్కులు బౌగుగా తేరి 


i154 పకృతి 


న FIFO ఇర్టనిం అర్తం అభం అర్తం ఇద్టేకూ ఉట్టసైలి అరమ ఇదు 


శరణు అధషైలా రపు 


దురద, మగత, యెక్కువగా నున్న యెడల 
18x24 అంగుళముల గుడ్డను ఎన్మిది మడ 
“కలుగా మడచి చల్లని న రెపెక్కొ. 
క్క డ మంటకుగా నుండునో అక్కడల్లా 
క నిమిమముల చొప్పున చల్ల బజచుచుండ 
గలను, చేవాముసందంతటను ".కంపరమున్న 
యెగల చస్నీటిలో ముంచిన తడిగుడ్డతో 
"చీహమంతయు తడపవలెను. 


గొక్కులు సరిగా కేలక రోగి స్ఫృతి కప్పి 
ఉన్న యెడల రోగిని ఒక చీకటి గదిలో 
పడుకొన బెట్టి "అక్కడనే ఒక లాంతరుకు 
నేర 3న అద్దను అడ్డము" పెట్టి ఆ' వెలుతురును 
గో[మిద 'పసరింప చేయవలెను, 


ఇట్టు ఒకగంట సేపు ఉంచిన తరువాత రోగిని 
' ఉలుతురులో పరుండబెట్టవలెను. . కంపరము 
తక్కువగా నున్నప్పుడు. రాతు లందు “నిది 
పట్టని యెడల ఒకటి రెండు తూరులు గవ 
పలు . సారాబాణిగాని అగరుగాని, మంచి 
గంధపుపాడిగాని, రోగికి ధూపమువేయ 
శలేను నదురమోద తీడిగుడ్డపట్టే చేయ 
జన్నును పాదములు చన్నీటి "తొట్టిలో 
క్ష్‌ నిమిషములు ఉంచి తడిపి అద్ది పొడిగుడ్డ 
క్షస్సీ పరుండ జెట్టవ'లెను, బాగుగా ఉతికిన 
కుత్తని సిక్కు మిద రోగిని పరుండ బెట్ట 
నలెను, వమనగా ఆరోజులలో ప పీక్కః గట్టిగా 
"గున్న యెడల రోగికి ఒత్తుకొనును, పిక్క 
'శదరక నిదొపట్టదు 'వరిదులుగా ఉండు 
వారు లేత తు గాని, 
శకొమరాకుగాని, చేమఆకుగాని, దూశికొని 
వచ్చీ పిక్క మోద ప్రోస్కి ' పెన ఒక గుడ్డపరచి 
వరుండ బెట్టవచ్చున్ను, కలవారు శేతే అరటి 
యువ్వలను వ్‌ కె పె పరవవచ్చును. ఈ 


వెలగలాకు గాన్ని, 


మే, 
దశలో రోగి యెంతో బాధపడు చుండును. 
రోగికి చేయు... ఉపచారములు రోగిచాఫను 
తగ్గింప లేక పోవును. అయినప్పటికీ విసుగుకో' 
కుండా రోగికి ఆయా కాలము లందు కావల 
సిన ఉపబారములను చేయుచునే ఉండవలెను. ' 
ఈ దశలో రోగికి రాతులందు బాధ యెక్టు. 
వగా ఉండును. పగలు బాధ తగి ఉంక మం 
రాతు)లంద్సు. ॥ నిద) సరిగా పుట్టదు. పట్టినను 
చాధవలన అప్పుడే మెలకువ వ వచ్చును. ఒకు, 
ఇద్దరు కాచుకొని ఉండి, వంతులు వేసుకొని: 
రోగికీ ఉపచారము చేయుచుండ వలెను, 


నాలగనదగు చీముదళ 
క దశలో త్గపోయిన జ్వరము ఎక్కు 
వగునుం పోకుటలలో నిగనిగలాడు -వేవ్మ 
దొవము అనగా చీము చేర నారంభించును. 
నాలుగుదినములలో కమక ఏమముగా చేహ 
ముమోద నుండు వాక్కు 'లన్నిటి యందును 
చీము నిండుకొనుటయే గాక చర్కమునకు: 
. ఎంతతక్కు.వ బత్తిడి. తగిలినను బాధ 
యెక్కు వగా నుండును. ఈ దళలో "సె పెద్ద చికి: 
తలు వమియు చేయుటకు ఏలులేదు. రోగిని 
ఆటు, ఇటు, కదిలింపవలసి పన 
కూడా రోగిని 'ఒక గుడ్డలో నుంచి ఆగుడ్డ 
జోలెను కదలింపవచ్చుచే గాన్ని రోగిని" ముట్టు 
కొనుటకు వీలులేదు. ఆసనము అంతయు చీము. 
'పొక్కు_లతో నిండియుండును గాన సాధ్భమై 
నంత వరకు ఎనిమాకూడా చేయుటకు వ్‌లు 
లేదు. చేపలలో మలము ఎక్కువకా చేరా ' 
బాధ కలిగించునప్పుడు మాశ మే యెక్కు. 
వగా ఆముదమును ఆసనమునకు రాచి 
ఎనిమా చేయవచ్చును. రోగికి వీదశలో 
నొకటి రెండుడినములవరకు మాత్రమే కంబళి" 


1944 మసూచికము is 


యల్తీపిం శాక ఆం 


“చుట ఏ వేయవచ్చును, అది కూడా రోగికి హేంత్ర 
వుగాలేని' యెడల మానివేయవచ్చును, ఈ 
'దశలో ేవా మంతయు చీముతో నిండి 


దతో గుల, గుల ఆదుచుండును. es వా, 


ఆన రోగులై నను దురద వలన గోకుకొనుట"ే 

ప్రయత్ని (తరు. దుకదపుట్టు నప్పుడెల్లా వేరు 
శనగనూనె కలియని మంచినువ్రులనూనెశో 
తరుచుగా దురదకలిగిన త! స డెల్ల 
తడుపు చుండుటవలన అప్పటి కప్పుడు దురద 
శగ్గుచుండును. 
భాగములందు 12౫9 అంగుళముల మెత్తని 
గుడ్డను ఎనిమిది మడతలుగా మడచి, త్‌డవి 
అమా భాగములందు వేయుచుండుట. వలన 
గూడా దురద తగ్గుటయేగాక మానినతరువాత 
పంటలు తేకుండా పోవ్రునుః 


-ఈ దళలో రోగిని కదలించి తొట్టిస్నానమును 


వోయించుటకు వీలుండదు. అందువలన: రోగిని 


'పిక్క మోద నే ఉంచి, పొర్పికడుపుమోడ ఉద 
"యముపూట, ఒక్‌ సారి, సాయంకాలముపూట 
ఓక తూరియు- ఒక్కొక్కటి 15 నిమివముల 
'పామితిగల శెండేసి మట్టివ ట్రీలను 'వేయన తను 
ఈరోజులలో రోగిని శకి క్రికలవారు కీవలము 
జండ్లనే పెట్టట మంచిది. “కక లేనివారు ముడీ 
బియ్యపు అ ) ల్రిసరు అన్నమును, అన్నముసకు 
మూడురెట్లు "వండిన కూరను చే, దినమునకు 
ఒక టి రి.డు తూరులు తినివంచవలెన్ను. 
పూర్వకాలపువారు రోగులకు సీ దశలో 
వండిన ,ప ప్తూప దా 5] ములను గుద్లిళ్ళను 
లీని నిపిం చేడివారు, 'అంశే' కాకుండా పరుగు వేసీ 
అన్నము పెబ్టుచ్రుండిరి, “అందువలన .రోగులకు 
చీము ' వేకు వా పోయీటయు, ససంటలు 

తుగా పడుటయ్యు పా భాపాయము సంభ 


దురద యెక్కువగా నున్న. 


+ వుల లైల అరం * 


వించుటయు జరుగుచుంజెడివెం ఆ పద్దతులను 
మానివేసి ప ఫవిమయములో శతీసే కొన్పటు 
వలన పదముప్తు రోగులభోన్ను, ళా 'కోజుల 
శిశువు ఒకటి తప్ప మిగిలిన వారందరుము 
బాగానే యున్నారు. చర్మము మోద 
లోతైన గుంటలు పడలేదు. చూపుపోవుట 
గాని, న్యూ మోానియా మొదలగు 'చ్యాళుచా 
వచ్చుటగాని నంభవింపలేసు. మళూ దికము 
పాణాపాయకరమైనది కాదనియు, నితర 
అన్ని తరుణ వ్యాధులనలెనే అదియును కుదురు 
ననియు నమ్మూ చున్నాము. 


రాతుఏఎలయంను ఈ దళలోకూడా రోగులకు 
నిద ఉండదు. చురదకూడా?, పగటికన్న్న 
నెష్కువగానే ఉండును అ౦దువల ఖో 
ఈ దళల్లోకూడా రోగి కనిపెట్టుకొని శద్ధగా 
ఉపచారములు చేయుచుండవలయును. నువ్వుల 
నూనె. తరచుగా శాయుచుండుటవలన అప 3 
కప్పుడు బాధ ఉపశమించి రోగికి ని దప ట్టుటకు! 
వసతి కలుగును. అగర్చు మంచిగధపుపొడె 
సాంబాణి మొదలగు వానితో భూవకు 
వేయుటవలన చక్యమునరదలి పెళ్లుపుతనము 
తన్ని "బాధ తుం అందువలన 
తాత్కాలికముగా కొద్ది కొద్ది, నిది పట్టు 
చుండును, కనుక రోగిని- కనిప్టుకొని ఉంతే 
నూనె రాయుట మో, ధూవము చేయటయో, 
జేయుచుండవలెను. ఇట్లు చేసినప్పుడు, రో 
నిరాశ కలుగకుంయటయీగాక తా త్మా_టీక్‌ 
మగు బాధోప శ మనమును కలుగుచుందును 


ఈ దశలో శే వము (పకోపించును, గాంతంతో. 
గురక యుండవచ్ను ను. ఛ్యాసనాళేముల 
యంము పుస్థాసములోవలనూ+. "శ్లేవష్య్మముయే 
శాంసావరోధమున్నూ కలుగును, 


16 ప్రకృతి ష్‌ చే 


ఇషం ఇషం ఇరోం ఆటల ఆకుల ఆరం ఆడ్లొం ఇద్ద 


ముతో నుద్దకట్టుకూడా పడవచ్చును జిగు 
శుతో కలసిన విశీచనములును కావచ్చును. 

ఇట్టి బాధలు కలిగినపుడు అన్నము పెట్టుట 
మౌని వేయవలెను రోగిని దినమునకు ఒకటి, 
“రెండుగంటలు ఎర్భర్రంగు అద్దము అడ్డ అడము ' పెట్టిన 
అొంతరు వెలుతురులో పరోండ బెట్టవలయాను. 
అది లభింపనివారు రోగిమైన నెరిని పలు 
చని వస్త్రమును ఒకటి “రెండు గంటలు క్‌ప్పీ 
" ఉంచనలెను. దీనితో “శ్లేవ్యము తగ్గిపోవును, 


అయిదవదగువాడుదశ 

ఈ దశలో జ్వరము క 9ముముగా తగ్గిపోవునుం 
నిగనిగలాడు  పొక్కులలోని నైగనిగ్యము 
తగ్గిపోవును, పె కీ పొడుచుకొని వచ్చిన పాష 
అ పై భాగములు చతికిలపడి గుంటలు వర్ప 
డును. పొక్కులు ఒకదానితో ఒకటి. కలును 
కొని పోవును ఈ దశలోకూడా దురద 
యుండును. మంటలు, పోట్లు, ఉండవు 
' శాతుగిలందు నిదయా పట్టును. పగటిపూట 


బాగుగా సీద్రపట్ట పను మ ల లావెక్టను 


ఈదశలోకూడా - చికిత్సలు వేయుటకు వీలుగా 
ఉండదు పౌ త్రికడుపుమిాద మట్టిషట్టీ 
"వేయుట, పొక్కులసెన తరుచుగా నూన 
శాయుట్సు ఆగదు మొదలగు వానితో 
ఛక్లైూసము వే వేయుట యి దశలో చికిక్సలుగా 
నుండును ఈ దశలో “వేపయిగురు నూరి 
నువ్వులనూనెతో కలిపి బేహమునకు రాయు 
క. ₹ లయును, ప్రతిదినము వేడినీటితో 
వీకాయ్యి కుంకుడు ee నురుగు 
తోను స్నానము చేయుచుండవలయును. 


“వాడ నారంభించి నప్పటినుండియు ప్రణా పా 
"యను తప్పిపోయిన శ్లే గగహింపవలయును, 


అ చరం ఆర్మ్‌ ఆటల అదన అరం ఎక్షల అడ్డం ఇర్ట్రైం అరం ఆరు అరం ఆదరం అగు చలి బర్షిం వార్డుల లట... 


a కలిగించు పదార్థములు 


పట్టక స పండ్హ చే పెట్టవలయునుం 


పండ్లను సంపాదించుకోలేని వారు నమూడు 
"ట్ల కూరను అన్నముతో కలిపి తినవల 
యును ఈ దశలో కొన్ని పోక్కులు చితి! 
వుండ్లగును ఆ పుండ్లను పొడి పదార్టముతో 
కప్పనలసి ' ఉండును. సన్నికిలులోచవేసి 
మె తగా నూరినబియ్యపు పిండినిగాన్సి రోగము 
లేని ఆవుల పేడతో తయారుచేసిన బూడీ 
దనుగాని యిందుకు ఉపయోగించవచ్చును. 
ఈ దశలో యీగలు వాలకుండా కద 
తీసికొని రోగిని కాపాడుచుండవలెను. ర 
కూడా పొక్కులను గోకి పుండు చేసుకోకుండా 
చూడవలయును,. ఎందువలనన గా సవాజముగా 
ఎండిపోయిన _ పక్కొ_-లు నాలుగు, అయిదు 
రోజులలో రాలిపోతవి. బలవంతముగా బాజె 
వేసిన పుండ్లు యెన్నో రోజుల దాకా మానవు. 


ఆరవదగు ఎండుదళ 


వాడిపోయిన పొక్కులన్నియు.  బేండిపోన్రను, 
చమత్కార మేమనగా ఈ దశలో చితచిత 
లొను చుండు పాక్కు_లన్నీ యు నీ ఘుముగను, 
సంపూర్ణ ముగను యెండిపోవును, మలబద్ధక 
మున్న యెడల స్ఫోతిదివము ఉదయము 
వూట మూడు పెంట సీటితో కండు 
తూరులు ఎనిమా వేయవలెను, పీతిదినము 
శేలికగా భరించుటకు వీవై న గోరువెచ్చని 
సీటతో స్నానము చేయించు చుండవల 
యును. స్నానమునకు ముందర ఒడలంతయు - 
మంచి నువ్వు లనూ నె రా చి కుంకుడు 
సీకాయ మొదలగు వాని నురుగుతో, 
తోమ-వలయును, ఇట్లు చేసినపుడు పి 
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చినము పక్కలు రాలిపోవుచుండును. ఈ 
జకలో అకలి యెక్కు_వగానుండును. అయి 
నప్పటికీ చీమును కలిగించే పప్పు, పెరుగు, 
పాలు మొదలగు పదారములను రోగికి ఆహ 
భముగా సీయరాదు. రసముగల పండ్లతో 
సాధారణముగా అకలి తీరదు గనుక గట్టివగు 
"అరటిపండ్లు: సపోటా మొదలగుపండను 
కూడా అహోరముగా యాయవలసియుండును, 
జేదలుగా ఉండేవారు పండ్లను సంపాదించుకో 
లేరుగనుక, అన్ని మునకువహాడు'రెట్లుగా ఉండు 
కూరతో దినమునకు ఒకిటి “రెండుతూరులు 
అకలి ననుకంచి ఆహారమును యీయవలెను, 
ఏడవదగు నిర్మాణదళ 

"జీహూమునందలి మాలిన్యము) లన్నియు కాళ 
నము పొంది ఉండును. గనుకను అకలి. బాగా 
జ్యలించి ఉండును. గనుకను పి త్యేకచికిళ్స 
లతో మిత్తము ేకుండనే మళూచిక 
తోగికి వేగముగా బలము చేకూరును, చేవాము 
బాగా నున్నితముగా నుండును, గనుక త్వరగా 
బలము వ వచ్చుటకు . అకపడీ గట్టిపడార్థములు 
"పెట్టితే అపకారము సంభవించును లందు 
వలన. కేలీకగా జీర్ణ ము:కొదగిన రసవంతము 
అగు అక . యాయ వలెను 
మొక్కు వైన యెడల బిడ్డలకు రెండవ తూరి 
కూడా ఆహారము నీయవచ్చును.. అకలి 
ఉన్నా, లేకపోయినా కూడా యీ వాతలు 
మాచి యెవరును రోగికి నిర్శంచముగా గాని 
_ జొదార్యమాగా గాని భోజనము పెట్ట రాదని 
. గుర్తుపెట్టుకో వలెను. 


' మళాచికములో వచ్చు ర కాభిష్యందము 
మూడు, సాలుగు. దశలలో మళూచిక 'రోగు 


మసూచిశము 


ఆలి. 
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లలో కొందరకు మలమూూత్రముల'వెంటను, 
కన్ను లనుండియు, ముక్కు-లనుండియు, నోటి 
ర క్షమువచ్చుట కలదు, కొందరు రోగులకు 
నుండియు మళూచికచు పొక్కు లనుండియు 
రక్తము నీవించుచుండుకు. ఇడి చాలా కష్ట 
సాధ్య మైనలక్ష.ణ మేను, అయినప్పటికిమన వై ద్య 
ములో దానికిని చికిక్సగలకు. రోగికి కొబ్బరి 
సీటిని (తాగించుచుండిన యెడల యీరన్తా 
భిష్యందము అరికట్టవచ్చును, సిలినీసాలో 
పోసి 10 గంటలు యెండ బెట్టిన నీటిని చల్లా 
రిన తరువాత గంటకు పార్ట జొన్సుచొప్పున 
యిచ్చుచుండిన -యె యెడల రక్తాఖివ్యందము 
నయ మగును. అంతే కాకుండా యే అవయవ 
ములలో నుంచి రక్తము వచ్చుచున్నదో ఆ 
అవయవమును నీలినీసా నీటితో తడుపు చుం 


.డుట వలన కూడా రక్తాభివ్యంద ము నయ 


మగును, వ పొక్కులలోనుండి ర కోయు కారు 


_ చున్నదో ఆపొక్కులను నీలి లిసీసా నీటితో 


తడికిన తడిపె త్తితో కొప్పూటవలన కూడా 
ర _కృసోనము తగ్గును. 

గొంతులో గురగురగా నుండుట 
గొంతులో కొందరు . రోగులకు నాలుగు 
అయిదు దశలలో గురగుర కానివించును, 

&ీనీటి? కాపడము పెట్టుటగాని, ఎరినీసా 

నీటిలో తడిపిన గుడ్డను నాల్‌ మడతలు చేసి 
కంఠమునకు చుట్టు లే చుండుట్రవ వలన గాని యిది 
నయనుగును, గాంత్రులో గురకగా నున్న ప్వుడు 
రోగికి అన్నముగాని, పాల్లుగాని పవ్బుగాని 
పెట్టక శేవలము పండ్హరసమునే యిచ్చుట. 
మంచిది. 

న్యూమోనియా కలిగినపుడు 
దినమునకు ఒకటి "రెండు కంబళి చుట్టలను 
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కబంధమువర కే చేయవలయును. మంచి నీరు 
తప్ప యెస్టి ఆహారమును ఈయ కాకు, గంటకు 


7 


లోనికి యిచ్చు చుండవ లెను, } 
wh sas 
కొబ్బరి నీటిని తరుచుగా Sina 
మూత బంధ ము నయమగును. నీలినీసాలోని 
నీటిని గంటకు సావుజొన్సు చొప్పున. లోనికి 
యిచ్చుచుండుట వలనను నూూత్రబంధము త్‌గ్గి 
పోపును. బార్ల గింజలువేసి కాచిన నీటిని 
అప్పుడప్పుకు “శాగంచుచుండుట వలన్లను 
మూతిబంఫమను తగ్గును 
మకాచిక రోగికి చేయవరీసిన సామాన్య 
ఉపచారములు 
1. గాలి సౌవ సిముగా వీచునట్టి, వెలుతురు 
వచ్చునట్టియు గడియందు - మళూచిక రోగిని 
ప్న వేశ పెట్ట వలయును 
“శ, (ప్రతిదినమును రోగియుంకు గదిని పరి 
నగు నీటిచే బాగుగా గోమయముతో అలక 
వలయుకుః ముగ్గులు పెట్టవలయును. 


త్రీ. గదిలోనికి దుర్గంధము రాకుండునట్లు శ్రద్ధ 
సీఠొనవ లెను, 

4; దినమునకు శెండు మాకు శాలు అగ 
కుపోగాని, మంచిగంధముతో నాని, సాంబా) 
ణితోగాని, గదిలో ధూపము వేయవలెను, 
పకిదినము ఉదయము, సాయంకాలముల 
యిందు రోగియొక్క మనస్సు. శుద్దిగా నుండ 
గలందులకు భగవత్సార్భన చేయించవలెను, 


పావుజొన్సు చొప్పున ఎరినీసాలోని నీటిని 


క్ట ప్రతిదినము రోగి సరున్న వస్త్రముల నన్ని 
టిని చవుడు నున్నములోగాని, నబ్బుతోగాని 
చాగుగా ఉరికి యెండ వేయవలెను. 


మే 


6. మురికిగా నున్నట్టిగాన్తి రోగి భరింప 
లేనంత కరుకుగా నున్నట్టగాని. వస్త్రములను 
రోగికీ పక్కన వేయరాదు, 
7, మూడు, నాలుగు, అయిదు దశలలో రోగి 
మె త్తని పిక్కును కోరును గనుక అనేక మడ 
తలువేసి మె త్తని గుడ్డను ' ప్రక్కకు వేయ: 
వలెను రోగి “పరిక్కమాద లేత వేపమండలను 
ఉంచవలెను, 
రీ, అవసర మైనప్వూడెల్ల 
రోనికి నిసపచుండవలయును, 
9. రోగికి వెలుతురును చూప జాల నప్పుడు 
కిటికీలకు పలుచని గుడ్డను అడ్డము కొట్టవల 
యును, , శ 
10. గాలి వినురుళా వచ్చుచున్న -యెడల 


పమండల తోచే 


రోగి ఆవిసనురును భరింపలేనుగాన గాలి 


వచ్చు వై పున కిటికీకి పలుచని గ్యుకురు అడ్డము 
కట్టవలయును, 

11, ఎప్పటి కప్పుడు మలవమాకికుల పట్టి 
శ్యద్ధగా నోతులో కవ్చీ వేయ వలయును. 


12 రోగిని , పితిదినము ఒక తూరిమొనను 
సుఖముగా ఉండు ఉపషముగల సీబిత్రో 
స్నానము చేయించవలెను, స్నానము చేయిం 
భుబకు రోగికి అనుకూలముగా బేవియెడల 
కాళ్ళు, చేతులు కబంధము, వేరువేరుగా 
కడిగి వెంటనే కడ(వలయుకు. 


తీ కుండలో పోసిన చన్నీటిని జాగ త్త 


పెట్టుకొని కోరినప్పుడెల్ల తొసటక 6 ఆ సీటిని 
రోగికి యిచ్చుచుండ వలయుశు. 


14. కలీకలేని నువ్వులనూనెను జాగ _క్ర 

పెటుకొని అవనరమె నవ్వుడెల రోగి జేనా 
ల ర he) 

మునకు. ఆ నూనెను రొయుచుండ వలయును. 
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15, రోగికి నిరుత్సావాము కలిగే మాటలు. 


ప్పాటగాపి, 
యేడు టగాని 
16. _₹ర్వమును ॥లిగించేమాటలను చెప్పుచు 
రోగి చికిత్సకు సుముఖమ'గా నుండునట్లు 
భూడవలయును . 
17. రోగిగరనుండు ఉపచారకులు, రోగి 
యెంత వినిగించినను కౌ జార్యమాతో ను, సవా 


అతనికి యెదురుగా కూర్చుని 
పసికిరాదుం 


నముతోను రోనికి తు వేయుచుండ్‌ . 


వలయునేగాని రోగి శృతనిగినపుడెల్ల_ శేకలు 
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పెట్టి కోపగించుకొచేవారుగా ఉండరాదు? 
ఎందువల్ల ననగా రోగికి సవాజముగా శే 
యంతో చికాకు బాధ్య ఉచేకము 
ఉండును. చానిని కెచ్చ గొట్టిన యెడల రోగికి 
ప్రలాపాదులు యక్కువగున్ను . 

18. ఈ నియమముల నన్నిటిని Noa 
పరిపాలించిన యెడల రోగికి యంతో మన 
శాంతిగా నుండుటయేగాక రోగము నిశ్చయ 
ముగా నయమగును, 


లీ “౨ సవరణ 
మార్చినెల సంచిక 9 వ వేజీలో లింగస్నానము (స్రీలు చేయువిధానము?.= 
“తొెట్రలో వేసిన ఎత్తుకీటమోద మూడు అంగళాల నీరుండుటవ ల్ల ఇంకా ఎక్కువ గుణముకలుగును 
అను “వాక్యమును. వేర గన లెను, 


బిడ్మలను కనియు జీవించుట చూచి యా వందించలేనట్సి నేను (వక్శతి 


చికిత్స యొక్క (పఖావవణ 


సంఖ; వసవవం నొందికిని 


ముచ్చట గొలుపు ముద్దుఓిడ్డయు నేను క్షేమముగా యున్నాము, 


నే నిద్దగి బిడ్డలను కనినవిమ్ముట సూడవసారి 
నవమానముల, మోసి యింకను ఎనిమిది, 
పది దినములకు ప్రసవిం చు ననగా నాగర 
ములో నుండు. వి,:డము సహజముగా లిరాగుట 
చూని, గుండోోయివళలె గు! టుగామండ్వీ చివ 
'రకు జీవములతో బయట పడెకీదియా లేక 
చచ్చియే బఒయటసడెడిదీయోా న* కనుభ వము 
లేకనే జరీయుంజెను. నా నాల్గవ గర్భము 
నకు గూడా నిట్టి స్తితియే సంభవించెను, 

చే నీమారు గర్భము డాల్సినడి మొదలు 
గకడముతో కూడిన, గుండెదడయుు అపొయ 


అపాయకరమైన యజీర్ణగి౫మున్క ఒడలు 
బరువ, మలబద్దక ముదాపురించి, నిముస 
ముకియుగముణా నెరపుచున్న సమయము 


నందపమేయముగా వీప్నకృతిచికిక్స . యొక 
(సభానమును. లేలిసి కొనుట తేటసిించిన ది, 


వెంటనే పెన్ని ధిని కనిన వేద చందమున సంతో 


సయుశో పయన మై మునులతో టయందు 
నిర్మింపటడిన శ్రీమోగా శగమమందలి (శీ రామ 
కృష్ణ పికృళిచికిత్సా * లయనుందు వేంతిమిం. 

(శ ఆశమవాసులై న్య (శీ శ్రీ నీ రో ఘ వేంది 
యోగీశ్యరులవారు. మ? కమితానందమును 


ప క్పతి ల ' మే 


ఉం అము అర్గ్లం గరం అర్ష్హాతా ధాలా బ్రా ఎని “లం గా 


కలుగ జేయు మృదుమధుర వాక్యములో 


దర్శవమొసంగీ నా చేహ మనో వ్యాధులు 


నివారించు yn పకృతిచికీశ్సను 
పాగిరంింపోకే శిరి ఉదయ షు ములు, 
భది నిమిషములు, పరిమితిగల లింగస్నా వేము 
జేయుట, అనంతరము శ క్కి ననుసరెంచి నడ 
చుట, వారముసకు రెండు మారులు "అదిత్యే 
'పేటికా సో ్న నముల్ను అభ్యంగన స్నానములు 
చేయును, ! నిత్యము ఉదయమున ఉస్తూ శారము 
ని కూర లతో భోజనము; -' సాయింత్రము 

లజ కల - ఇత్యాది చికిక్సలు విధించిరి. 
హు “అడు మాస ఏ ఉం గడ మనప్పటికి మత 
లు తొలగి చేహభారముగ్గి మంచి జఠ 
శాగ్నికలిగ్కి ట౮ాడేదడ శమించినది. ఈ మారు 
చీనకనరమ పిండము సుఖముగా విపగాడుచు 
ములకీోటి, బిడ్డ ఆర కాగిపోవు 
పనన. ల ధయపనుతూ 
వచ్చిరి. ఇట్టి పరిస్థితిలో ది 22-2-44. “తేదీ 
శాత శ్రసవవేదనా సూచనలు శాస్పంచెగు. 
తోడనే శీ) శి శ్రీ యోగీశ్వరుల. బాల 
సంగతి నెరుకపరుప్క, వారు ఏ సథ మమున 
దూహింగు తదుపరి ఎనిమా అనంతిర ముష్టో 
దక పానము చేయున శ్లేర్పాటు గావించిరి. 
ఈల్‌ గపట్ర నై ప్రసవ విషయమును గురించి 
మూ చారందరు ముంజేదెటుల జరుగునోయని 
శ్రవా తవా లాడు మనస్సులతో కూడి యుండ 
నం౦దరి నొక్క సా రాక్ష ర్యానంద మగ్నులగు 


= వర్షం ఆర్తణా 


శక్రానీ శః ఫలావోరములలో టి - 


అత్యం అగ్రం ప్రల ఆం క్షం లక ఆం టం పుం యం ఇస్తం చరణ అమ్మల - భల 


నట్టు జీను ఒకటిరెండు నిముసములలో నుఖ 
ప్రసవము నొండితిని. 


అప్పటి నుండి యీ పర మపవితిమైన ప్రకృతి 
చికిక్సను కొనియాడని వారెంరు? త్రమపరి 
బిడ్డకు నాకు గోరువెచ్చటి నీటితో స్తాానము 
ఇీయించిరి. మనవారు మామూలుగా వాడు. 
రసము, ఇంగువ, మున్నగు వాని నేమియు 
సయోగింపక చల్లటి వండుీముట్టిని మా 
తము, నానొభీ ప'జేశమందు 15 2 మిషముల 
పరిమితిచి. ఇండు మారులు కట్టించిరం మరియు 
నాకు కావలసి నన్ని చల్ల టిమంచిసీు (తాగ 
నిచ్చిరి, సొలుగు దినములన తీవిమగు, జత 
శాన్ని కలిగిన మాదట యభ్గా ప%శారము 
భోజనము పండ్లు సెట్టించిరి. ' 
నూవారు తిలంచినట్టు బి అరకాగిపోక్క, 
ల ధృడముగా నుండీ ముచ్చట గొబువు 
యున్నది. అము ద ను బ్రో నీవి బి త్రము చేకచే 


నిత్యము విశేచనమగుశు న్నది Fr గ వానుసో 


కృపచేత, చిష్ణయు, నేనును స్షేమముగా 


యున్నాము మాకిట్టి ఉ త్య త్తమమై నున చికిత్సచేసి 
'చుమ్మాదరించి తోడ్చడిన, కీ స్ట ఏష్టీ౦ యోగీశ్య 


రుఒనారికి మేమెంతీ యో కన జు సము. గర్భ 
వతులగు నాసోదరీమణులందరు, 'పరయి పవిత్ర 
'వంతమగు సీ పక ృతిబికిక్సే నొచరించి, నావలెనే 
అను 3 

సుఖించి ok )గ్భించుచున్నాను. 


ఇట్లు 
"వీర మాచనేని వెంకటసుబ్బమ్య. 
ముసునూరు, నూజివిదుతోలూ కొ, 


why 


అట్ల 
వకృతిచికిళ్లా 
దుర భ్యాసఖండనములు జల 
తకృవిజాన చూడామణి 
వ. , : 
అనుభవానంద ము 0120 
నుహాకోగము 080 
“పొగచుట్టు = ముక్కు-పొడుం 0 £0 
కల్లుముంతే - సాశాపీపో 040 
జెషధశైాద్య మొకయూ హాళా స్త్రము 0 £0 
టీకాలు వేయరాదు, యొందుకొ? 0 20 
టీకాలనశేమి? డాక్షరఅభి_సౌయము 0 20 
టీ కాల ఖండన Sl 010 
షా గాకు పమాదములు 668 
టీకాల నాటకము 010 
ఆరోగ్యవిషయక (గంథములు 
తోగ మేల కలుగును 0౮140 
స్వా భా విక చికిత్సా నియమములు 0 50 
అరోగ్యాదర్శము 0 80 
(పక్ళతిచికిత్సాఉ ప న్యాసములు 
2 భాగములు, ఒకొ-క్ళ-టి ర్‌ 0 
సుఖసం సౌరము క్యాలికో బెండు 00 
ఆటజెండు | 00 
న్యా యధ ర్యాను కాల వివచాహపదతి 0100 
జాలనీతి. న 0 80 
చాలక్లీరికలు 0 30 
శిశుమాతల కొక సందేశము 0 40 
ఆరోగ్యము య "కా మేచ్చ 030 
చీరాయువు 010 
సుఖుప్ళసవము 010 
ఆతోగ్యత త్త్వ్వము 100 
స్వాభావిక చికిక్స 0 20 
వివిధచికతా(గంథ ములు 
భృరుటాలు 610 
పకృతి అరోగ్య _వెద్యము 1 40 
పకృతి గృహ వైద్యం 2 80 
దీస్థ రోగచికి తా సారమ 2 00 
_ాకృ్ళత చికిత్సా ర్లవము 
1. భొగము 180 
ఏ, భాగము tt 40 
కి, భాగము 180 
4, 5,6,7. భాగములు ఒక్కొ-క్క్‌_టికి 0 60 


ఇపపో ట్టు ఆదీదల లగ్గం అరం అత్తమా అల్లం ఎర్లన్లం ఇదరం ండర్డం ౬ 


చిరునామా; పికృతిశా రా 


క నరుకు 
"ఇల 

ఎోవ్రిక్లూం ౧140 
న. 0100 
ధ్యాన చికిత్స ౧8౮ 
నంవాజవానచి EN 0 6 0 
ర క్రప్రతుళ నచికిత్స 050౦0 
ఆరక య న 050 
దప వము 080 
పృథ్వీ చికిత్స 026 
వివిభాభ సాగ రము 0926 
అను భవయో గా భ్యాసము 1 80 
సూర్యవమస్కా_ రపటము 0 £0 

వివిధ వ్యాధులకు చికి త్సాగ 9ంథములు 
లా 0120 
శుక్ల నష్టము 0120 
చలిజ్యరము 0 40 
హిస్టీరియా (మూర్చ) 0 40 
బా లెంతేరోగ ము 0 £0 
మధు మేహా యు 0 £0 
ఉబ్బస 0120 
కలరా 020 

వేదాంతము, ఇతరములు 
జారి వానరము 0 60 
మవోయోగము 0120 
నిర్విచారజీవనము 060 
యు క్షిప్ర) క "ళము 080 
రామతీర్థ స్వామికే దాంతో పన్యా సములు 
1 భాగము 0 80 
ర, భాగము 0 80 
భగవద్గీతా సారము 0 60 
పకృతి వెనుకటి సంపుటములు 

పకృతి ఓ,ర్‌,6,7,11 సంపుటములు 

ఒ కొ-క్కు--టి జల 180 
పకృతి 12,18,14,15 సంపుటములు 

ఒకిొ్క-క్క-టి 300 
పకృతి 16వ నంపుటము 1£0 
17,18,19,20,21,22,78 సంపుటములు $00 


"వజ బాడం 
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